अपने हायसे जो भी वना-पकाकर खाया जाय, 
उसका श्रानद ही क्छ निराला हे। ध्राषमे 
बहते से पकवान वनाकर परिवार-मुहन्ले को 
रि काया होगा! जरा इत पुस्तके भो कोकिथे। 
भरु चया रौर स्वादिष्ट जरूर मिलेगा । 


भारत क विभिन्न क्षो भ प्रचलित 
श्रन॑काचक्र शाकाहारो व्यजनो का 
पकाने फी विकि वतानेवाली एकं 
प्रामाणिक पुस्तक । 

॥1 
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८1 गरमस्थिति भसव अ्रीर निगुपालन 
{1 सुवोध मेकं श्रप (ङ्गारक्ना) 

[] धरेत्‌ इलाज 

[2] भराधूनिक सिला कटाई 


छल्बौघ पल्व्लिकैशन्य 


ध) 





लेचिक्षा 
मीनाक्षी सेदी 


भुवोध पकिट युक्त 


१५३5-0 
सुयोध पभ्लिकेश-स, २/२ बी, असारी रोड, नई दिन्ती २ 
सषशरण १०९२ ( भुदरक जयमाया माफ़डेट, माहदर, दिल्ली ३२ 


44227४0 7445 4.74 
2) {1021501 5610 





म 
निवेवन ० शि 
"~ ~~ ~ 


(१) रमौहष्धरवा सामान ` 
(२) पाक कला सबधी विदधिष्ट शब्द 
(३) भावष्यक सामग्री (मसते) 
(४) वस्तुग्रौ या मापतील 
१ सदुलित प्रहार बया? 
२ गट (पणर) 
(१) रोटी (वाः पशौागलाल्ी एर) 
(२) परी (ताव 76 एष्ठण्त) 
(३) कचीरी (170 5८029 पत्त 
एतत) 
(४) पराठा (वादा एप १८40} 
(५) सेरीकै श्रय प्रकार डमा इडनी-वडा श्रादि 
(0फलयः ५२१९१1८5 ० 97९26--- 
058 101 ५/३५३ 6५} 
३ चावल (२,९९) 
(६) मादे चावन (२11 1२५०९} 
(७) परलाव (२४।२४ 1०९) 
(८) सिचडी (९०८ & बला) 
(&) दलिया एव भान (021 & २१८९) 
४ विविध स्यञ्जन (वाऽ दिलत) 
(१०) रायते (ण्व णप) 
(११) कौप्ते (शष्टलवणर 8215) 


#। 


(१२) कदु (ण्णण) 
(१३) भरा सम्वियां (ऽप्रट्५ दनव) 
(१४) भुरते (४४९) 
(१५) दम सम्बिया {87४० 91०००५०९ 
षनपण९) 
(१६) सेदार सन्विपां ((पता०३) 
(१७) तरकारियां (५.६३) 
(१८) दाले (1.८८) 
(१६) दालमिध्ितं सन्बियां (४०६४०४९ 
प्रत्त 0 लभ) 
(२०) शाकाहारी सन्डिष़ा, माखाहारी स्वाद 
(शण्तवव २८०1065, पवग पतह 
षाठ 12316) 
(२१) मधुर श्यर्जन (ऽष्ट 70/88} 
(२२) सूप ($०४7) 
(२३) सलाद (5०185) 
पर्रिशिष्ट 


(१) वाछित दैनिक पौष्टिक प्राहार 

(२) शाकाहारी वयस्क के लिए दैनिक सतुलित 
भरादार (प्राम्समे) 

(३) शाकाहारी बानक्-वालिका के लिए 

(४) खाद्य मूत्यो नी तालिका (१--२) 

(५) परिशिष्ट कामंकी बातें 


|| 


१०४ 
१०्द्‌ 


4१ 


१२१ 
१३६ 
१३६ 
१५२ 


138 


१४४ 
१६३ 
१७२ 
१७८ 


१८३ 


१८४ 
१८६ 
श्ण 
१६२ 


+ 


निवेदन ( 


भारते पाकटास्वकी बरी समद्धपरभ्परा टै दख कता का 
ज्ञान सदियों से पीदी-दर-पीदी मिलता र्हा है । दसकोकलाके स्प 
भें नारी-चगेनेषहीमुख्य सूप से विकसित किया ६1 वते मध्य युग 
भे राजा-महाराजाो के दरवार मे सगीतकार, चित्रकार या 
भ्योतिपी कौ भांति दरवारी के खूप मर "भोजनशाला के विश्न" भी 
होतेये जिर भरपने क्षेत्र विशेष की पाक-कला में वरी दक्षता प्राप्त 
हती धी! 

कोई समय धा जव परिचम मे भांसरटित शाकाहारी रसोर्दको 
उप्ासास्पद "सनक" माना जाताधा। गृरोपकेकोग ये माननेको 
भी तैयार नरहीयेकि मास के बगैर भोजन सवगूण-सपन प्रता 
पौष्टिक हो सकता दै । मारत के बहुसल्यक लोग मासाक्शर पै परहैख 
करतै ह, दसलिए भारतीयौ ते शाकाहारी पाक्शाश््रमे बी दक्षता 
प्राप्तकी दै। फलत शाकाहारियो के ये विविष्ठ पकवान ने केबल 
मीस से परदे करनेवालो के लिए उपयोगी ह, बल्कि मासाहारियों 
केलिए मीरुविका विषय द| 

मैने इस पुस्तक भं भाष्त के विभिन्न कषत्रो मे व्यवहार भे भाने 
वलति व्यजनो फो स्थान देने की चेष्टा की है। हमारे देश के विभिन्न 
क्षेमे मोजन करने कै प्रकार पलेग प्रग रहे ह) उदा्ट्रणके 
खूप मै, दिल्सी, मद्रास, कनका भ्रौर बम्बई-- इन चारमूख्य शहरो 
के खानपान पर दुष्ट डालिए । वस्तुत उत्तर मारन मे एक प्रकार 
के भोजने प्रचलित है तो दक्षिण मारत मँ दुसरे भरकारङे। दसी 
प्रकार पूर्वी भारत पोर पर्चिमी भारतके व्यजनोमे भी प्यप्ति 

७ 


भ्रतरपाया जाताहै। 

उततर भारत भे, जदा गह श्रधिकता म पेदा होती है, मोजन भे 
गेह का प्रो चावल से अ्रधिक होना है1 चिल तो वघ खिचडी 
प्रीर्‌ मटर-बुवाव या भादू पुलाव श्रादि्े, मौणरूपमेप्रयोग होता 
दे। सज्जिपा, मुष्िपाया मृता के रूथ मे बनाई जातौ है । दालें 
प्रनकानिक धियो घषकाई जाती ह) इसी तरह मिष्ठा-नोमे खीर, 
दवा, फिस्नी तया भ्र मिटादया पसदकी जातीं 

दक्षिण भारत मे चावस के व्यजन भयिक्र वनाए जातहै। वे 
गरमागरम पसक जाते ह! पर उत्तर भारत को तरह उनम घीबौ 
माध्राग्रधिकनही होती । यहा सोपरेका भरयोग सविकता से होता 
1 भोजन करे रतव भे दही, चावल (पचडो भ्रादि) परोसेजतिहै, 
जि चत्तरी भारत मे रायता । नासते मे इडली, डोसा, मसाला-डो्ा 
श्रादि चटनी यासाभरकेसापखानेि कोदिएु जति! उपरसे 
कौफीक्ापयभी वहत लोकप्रिय है । 

पूर्वी भारत विशेषकर वगल मे चावल प्रीर दाल बहुत चि 
कर लाना है! वहे लुज्बी (तली हुई पूरो) पसद फ जाती है । 
बाती मिटादयाकातो कुछ रग-ढग ही निराला दै। 

पश्चिमौ मारतमेगुजराती या मराठी दगके व्यजने प्रयौग मे 
प्राति टह। यहा प्राय मे व्यजन मोजन के प्रारम्भे, पूरी या 
पाती के साथ परो जाते ह । दके वाद सन्दा व दाल पोती 
जाती 1 भोजन कौ समागति चावल ल्लाकर की भाती दै। पर 
चावल का {नितना प्रयोग दक्षिणी मास्त या पूर्वी मास्त होता है 
उतना यहो नदी । दुख विय मिष्ठा-न यहा भी पद कु जाति 
है 1 महाराष्ट मे श्रोण्ड के साय पूरौ सन्वय लाने का सविन दै 
भलपूरी तो वहु वहन लोकप्रिय है! 

जनकौ दम विविधता एव सवि भि नता मे निस्सदे्‌ प्रावो 
हवा भोर वातावरण मी विनिष्ट कारण कितु वि्मिन्नताका 
पकम यदौ बाद नहो है मारनीय समाज परम्पसावादी दै॥ 


ठ 


भ्व हमारे दादा-परदादा इस तरह का मोजन खत ये", मारे 
यदासी परम्पय है --हमप्यी गहिणिा भोर परिवार हे मुखिया 
षस धारणाक भ्राज मी द्विकार ह) पे बनी-दनार्ईदलीक को छोडकर 
इधर उधर द्टन को तयार नही । 

मेदा यहं भराय नहो है कि वे प्रपी परम्परागते देन से अपने- 
प्रापकोश्रलमकरसे, मेरःतो इतना-मर कट्नारै किवे भय क्षो 
वै व्यजनो के भी पकाना सीर्खे। यदिवे थोडी लगनसवामर्तेततो 
हमारी गृषिणिया पाएगी कि देशङैश्नयमीगोम तैयार होनेवाने 
व्यजन भी उणके लिए समान रूपसे र्विकर, हितकर एव उपयोगी 
है। ख तर्‌ वे प्रपनी रसोई की गरिमा कौ सहज हीमे करू गुणा 
व्रढासक्गी। 

यस पुस्तक का विषय सृप्य भोजन तक सीमित रखा गया द । 
वैते मूर्य भोजन म सहायक पदाथ पिप्ठान्न, नमकीन, श्रत्पाह्ठार 
(नाश्त) चायपानके सत्य तयार किए जानेवालि सहायक भाहार 
तथा उटनिया, अचार मुरन्ये जम, जेली, मामलेड भादि भौ उतने 
ही पावश्थक है! पर यदिवे सभी यका लिये जाति तौ स्यानाभावके 
कारण उनपने -यायन हो परता । यदि मेरी इस पुस्तक षा समागत 
हा तो मँ चनके लिए ¶ृथर्‌ पुष्क की रचना कर्मी । प्रक्षा ह, 
पाठक मेरा उत्साह वदाण्गे, साय ही मुकर भ्रपने बह्ुमूत्य मुज्ाव 
देकर इस पुस्तक को प्रौर्‌ उपयोगी चनानि म सहापता देगे । 


मीनाक्षी सेने 


(१) रसोईधर का सामान 
श्रादरा रसोईघर मे ये वस्वुए्‌ भावद्यक ह -- 


मूल्य यतन 

कडाही 

पतीलादछोरा, मभनाश्रौरबडा 
सवा त्का 

तवा गहरा 

तवी वदी 

क्ती छोरी, मकनीभौरबडी 
खभ्मव छोटा 

चम्मच ममला 

चम्मच वडा 

लोटा 

पोनी 

छुरपी 

एतटा 

रना (लोहे फा छलना) 
देगी 

थाल (परत) 

याती 

प्लेट कवार, फुल 
कटीगी छोटी, बडी 
कटोरा 


कलसा (वटो) 
छलनी चाय की 
छलनी भटे की 
नमकदानी 

घोटना 

मधनी 

कैतती चायकी 

जग 

कप न्लेटे (चीनी की) 
टी-सेट (चीनी का) 
सहायक पामान 
चाक्‌ 

अकता-वेलन 
स्िन-बटा 

दौरी-डडा 
मूली-कुतरा 
नीबू निचोढनी 
चिम 
सन्नी 
दरांत (साग कुतदनी) 


(२) धाक-कला-सवधौ विशिष्ट शम्ब 
पाक-श्ताङी प्रते ङिामा केलिए कृ विनष्ट श्द प्रयो 
मेभते रहै, जिनका भयं मती मोति सममः लेमा वादिए 1 $ प्रमुख 
१० 


शब्द ये ई्-- 

१ उदएसना--पानी दालकर सन्डी भादि को चबाना, जसे 
शरान्‌ प्रादि को उबाल्ना । 

२ कलहारना--विना धी डाते किसी घीज को मूनना, जैसे 
सौर फलहारना । 

४ कचलना--फिसी नरम वस्तुको हार्पो से मसलना, जैसे 
उबसी हुई प्ररबौ को कुचला} 

& कूतरना--वारीक-वारीक काटना, जसे हरी मिचको 
षरतरना\ 

भ भोदना--चाकू्‌ या सिलाई से किती पदार्थं को षुमोना, 
जैसे भांवलो फी गोदना । 

६ धोरना-सिल-बटरे पा दौरी-बडेसे किसी परदाय को 
धोटेकर बारीकं करना, जैसे मसाला धोटना। 

७ धोलना--क्िसो पदार्थं को पानी मँ घोलकेद एक्सार 
करना, जैसे वेन पोत्तना। 

छ छानना--छलनी भ्रादि मे दारीक वस्तु छानना, घेते 
प्रादा छानना। 

६. छामना--मनमल के कपडे या पोनी श्रादि मे प्रवे पदां 
छानना, जैसे दुव छानना। 

१० छर्वना चा भूनना--योदाधी डालकर सब्डो को 
सुखा मूनना, भते दाल छकना । 

११ तलना, उयला--किसौ पदायें को चप्टे तवे पर यौढठे- 
सेधीभेमूनना, जसे प्रातु की टिया तलना 1 

१२ त्लस, गहरा--कशही मे काषटीघीया तेन्‌ डा्सकर 
तलना जिसमे पदाय द्द जाए, जसे पूरी या कवौरी तलना । 

१३ दम देना-सूली सन्ीतेयार हो जाने पर त्की पराच 
उपर-नीते रसना ताकि सनौ भाप म गल जा, जसे दमभातू 
श्रादि बनाना। चावर्लोको भी दम्‌ पर र्व जाता है! 

१६ 


1. 


#, 


१४ दलना--मोटा मोटा कूटना, जैसे गेह को दलकर दिया 
बनानः॥ 

१५ नियारना--पदाथ को खुले पानीमे डालकर उका 
कषरा निकलना, जंमे चावल श्रौर दाल को घोकर नियारना । 

१६ पौपना--तिल-वटं या नरो डडे भे मतल ्रादि कौ 
चारीक वारीकं पौनना। 

१७ फेंटना--पानो म सानकरवार-वार हाथसे लाकर 
पदाय कलो एकार करना, असे येमन यामैदेके घोल बोर्फेल्ना 

८ येलना--चक्ते म्ौदवरेलन मं रो ¶वा पूरी कौ वेलना॥ 

१६ सूनना--धाचमे धाल्‌ या दाकर ट स्ादिकोमूनना। 

२० सानना या मूधना--पानो डालगरश्रदटिथा मद भादि 
फौगूधना। 

२१ सेक्ना--दत्वी माघ पर रखन।। 


(३) श्रायदयक सामग्री (मसि) 


१ लवपत्‌ (४031 ६०८05) --गमे, च्परी एव वाचन 
यागैदामानरनोहै, सामीर्भे ताम्र, जने घरयीषीमूली 
शय्जीर्मेढानीजामष्नीदहै। 

२ प्रदर {(कषलयो--नरमेम होता है, एूटर द्स्तेमात 
र्पाजातादहै, पाचक्होता ह पोर सभ्नुलन बनाय रन्ता है॥ 

३ धनारदाना (१०१९६८३१ २१८ $-९१)--य नन का गु 
चितकरनेने पिषएदासा जाता, यतेमालूया मूके पते 
प्ानिमहामगस्ने्ु। १1 

€ सपशर (रतः मा णमो च्व पामा 
दुद मुवाङन्पोरए़ीगरद्‌ दनाया जाना, व ए 
वा स्सनसयेबत्दाद दवशतत्मचय गम्यो 
नुषार्ङाद वृह 

५. {पमो (वजा) -दुष्निष पसृ करक दमम 
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को भिगाया जाता दै, स्वाद तेच खटा होता दै, दाल को खटा 
दने के सिए दरे बहुा योग करते है, उदेली हई श्ररवी या ्राचु 
प्नादिमे भी इसे मिच-मसयलेके सायप्रयोममे तेर) 

६ इलायची छोटी (८तपरणठपा) --स्वाद मे चरपरी ष्टोती 
है, तासतर मं खण्डी श्रोर वातत क नष्ट करती है, इते गौठ चावस, 
फिसनी श्रादियेसुग^षकं लिए डान सक्तर्है, चाय को स्वादिष्ट 
वननिकेलिण्भी इसेडाल सक्ते 

७ इलायवोवडौ (819०८ @वतरपणय)--तासीरमे गम, 
स्वादे तेच चर्परौ इसे पूलाव श्रादि मे डाला जाता है! 

छ कैसर (500प)--मीठे चावतो, हलवा प्रादिकोरभ 
भ्रौरसुगधदेतेके लिए इसका प्रयोग किया जाता है। इसे थोढेसे 
गमं पानी म भिगोक्र भोज्य पदार्थो में मिलाया जाता ह। 

& षत्षखत (९०7 ६९९१5} --शषमके वहत दारौक दाने होति 
है, भूल ्दात दै, भौर व्यजनों केरसेफोगाढा कलेकेतिषए्‌ 
प्रपोगमे लाया जतिाहै। 

१० गरम मसाला {7/५८५ श्ट} --पर्म मसाला प्रपि 
छ मालो से मिलकर बनता है। वे मसालेयर्है--२० प्राप्रवडी 
लायी २० पाम दालचीनी, ७ ग्रामरसोग, छपग्राम कालायां 
सफेःजीरा एक वटी चटक जावित्री एक घडी घुटकौ जायफल 
पिसा हृ्रा । इनको कूट-छानकर (६० ग्राम} मसाला तैयार किय 
जाना दै। क्र लोग जाचिच्री प्नौर जायफलको छोडकर भागी निच 
श्रौर सोर डाललेतिष्ट। गरम मसलि वा यह्‌ भिश्रणसन्जिपो को 
स्वादिष्ट बनाने मे बदा सहायक सिद्ध होता दै) 

१४ गुड (एण्य ८भाल्ऽप्ल)--इतते चीनी वे स्थान 
पर प्रयोग किया जाता है, यह साच्रायं चोनी पते भ्रधिके पड्तादै। 
कडूलोग चीनीसे भ्रषिकगुडया दयक्करका सेवन करना पकषद 
करते है। इसका स्वाद भी भच्छादहौतादहै। 

१२ जायफल (एषध८०९४)--दसे सुगथ देने के लिए प्रयोग 
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किया जाता है, यह्‌ एक गोन सस्त्र बीज-रूप भ होता है, नि 
वारीक पीवर प्रयोग कस्ते 

१३ जाविश्री (4०८९)--जायफतत तै ऊपर के छिनवे कौ 
जाविच्री कहते हु! इते पूलाव मरौर सन्जिपा को मुभधित केके 
ल्तिए डला जाताहै। 

४ सीरा (८ण्पप ६९5) --दो प्रबार का जीराप्रयौगम 
श्राता ईै--कगला घौर सफेद ! दघ पुलाच प्रौर्‌ स्व्जिया म स्वाद 
फ जिए डाचा जाता है 1 यहु गरम मसातेमे भी षड्वा रै। 

१५ तिल सफेद (8९5) 5८.१5) - मस सफेद वीज 
याच षलरर्योमे डालते स्ते पदाध नम भौर सुगधिन हो जाते 1 

१६ तैजपत्ता (929 1८7} --द नवे भे पत्ते षा प्राय परुलाव 
शुधि श्रौर स्वादिष्ट वनाने वे लिए प्रयोग दिथा जाताहै। इते 

दोर सव्वियोभ भी डाततेै। 

१७ दलचीनौ (८५०७7०००) --दते रगेदारमभ्वियो पुलि 
एव मीठे व्यननो य एष-पमान प्रयोग पियाजतादहै, तासीरमे 

मष्टौतीहै ससे पदायं कास्पादवढ जाताटहै। 

१८ धनिया (णावा हष्न्टय ० ऽरन्वर)ो--ह दो 
तस्द्‌सप्रयोफमे प्राता हैहय चया सूता (वीज रपम) । प्ते 
भोय पदाय श्रय स्तराद वद जाताहै। वट्‌ पदाय को ुपाच्य याता 
दै॥ भूर्ण पतियाम्बादपे चस्पराहोतादै। इस भूनकर यारीक 
मटक्स्रपरक्तरद। 

१६ नयश रागव (5०10)--थद मम मोरपाचदषहीता 21 
वररमा तयो दार ध्रा्दिव्यनर्नोस्न स्वात्प्रह्य श्रानेषटुरी 
क द्यम तरद दै । सवाधिकप्रादल्यद ममालादे । एगरेवगर टम 
दमोमे स्याल पो दद्या दरींकर सक्त! 

२० नार दाना (28130 ऽपो यट नमर सप्दनमपम 
अथिर तत नोन, * मूग नाप्रधिर चर्नी्रीरमतादभनी 
गकाद्रयोगस्पिजाताटै 
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२१ पदोना (षप) यह्‌ चटनी यनाने है भाय सायं 
सम्सियो के ऊपर बुरक्नैके वेमि ध्राताहि। स्वादमेभ्रद्पतत््व 
होता है। 

२२ प्या (00.0४}--दसे रसेदार सम्डियो दे रस को 
गाढा के दे लिष्‌ प्रयो करिया जाता है, सूखी सम्जियो तथा 
चटनी श्रचारममभीप्रमोगदौताहै। 

२३ भिच कालो (४1२९ नएन)-- स्वाद मे तीखी पौर 
नप्परी होती ह 1 गल को चा करती है । सके काले काते दानो 
कौ पीष्ठकर रसोई मे्रयोग ष्रतहैं। यहुगरम मस्तालेमेभी 
पडती है भोर्‌ सन्जिभाकै स्वादकौ तीखाकरनेफै लिषप्रमोगमे 
श्रातो हे! दस पुलाव मे सावत डाला जाता है। 

४ मिन साल माहरी(©"11")--यह्‌ हरी भौर लाल दोनो 
भरकर प्रयो मरे भात्ती है! तार मे घत मम होती है। सूती 
लाल भिच का सल्जिया मे हृत वडा महत्व हाना है। य पीकर 
परयोगमर्ाते द । हरौ मिच्‌ सन्नियों वे ऊपर बुरकी जाती है । 

२५ धटी नीम (तण 1०4*९8}--दस दक्षिण भारत मे 
“करी येपिलाईं भी फहते ह । इसका प्रयोग दालो भ्रौर चटनियो 
षौ स्वादिष्ट बनानेकेलिएुकरियाजावादहै। 

९६ भेपी (ष्लण््ाल्लतो--मेयी दो तरह से्योगने प्राती 
है-- एक हसो श्रौर एक बीन पमे । मेधो के बीज सन्नियो श्रौर 
प्रचारो को सुगधदेनेदे लिए इस्तेमाल किए जाते! 

२७ राई (1ण०ावाप 5०९45) राके छोटे छोर फलि भरर 
दाने साजयो प्रौर दाला मे वदास पे लिए ठात्ते जाते है 1 प्रचार 
वननिमेभी दक्षा उपयोग हाल ह्‌ । कु प्रदेशमे रारन्त बहुधा 
सन्जियोमे ला जाना है। 

२८ सौव (0ा०ण्टडो-तासीर मेवषागम होताहै, भम 
मसलिमे पडता है 1 कषम लामकारी € र्न का शुद्ध करकाट्‌। 
सुत श्रीर्‌ पिठरा दोनो प्रकारचे प्रयोग होताहै। 
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२६ सहयुन (02712) पह स्वाद म बूत तीता होगा ६1 
गय यटृत तोद्र होती है। जीण, दशमीर, वुखार एव शफे 
लामकारी होतराहै। वायु रोग ममी नामङारी दोना है। चम्जर्णो 
मकुटक्रमतातेकीत्तरह दमक प्रयो दिया खतादटै। 

३० सोठं (ए 0/८) मूषा दृपरा श्रदन्क ही सोढ है 1 
यह तासारम महती दै + सामी बुलार, कष तया यथाषीर् 
लाममररती है। मका मस्ति केः ख्पमे प्रयोगं होताहै। 

३१ सफ (^०।5०८व)--यह हृन्वी रोवरूप्रौरपाचन होती 
है 1 यह्‌ खजली भोर वित्तको धति करतीदै। षरौसुग्रथ केलिषु 
पूलाव व मिठादयोभ शला जाताहै। से चायम मी श्ततेर्ह। 
भरोजनवे श्रन्तमे एत नवायाजातादै) 

३२ हत्वी (णण०)--सन्नियो म नमक प्रौर मर्वे के 
बादहष्दी कास्थानहै। यहु >े केवल सम्जीकौरगदेनी दै पपितु 
अदी पाचकभौहोतीहै। इमकी गाठ श्रदरकर्जसी हती हनि 
श्रयिक्तर पीसकर इस्तेमाल किमा जाता है। यह्‌ नीढादूर करती 
दैश्रौरघावे भरतीदहै। यहमसालोकी रानोहै। 

३३ हींग (^$) -लन्सुन ते कट गुणा तीव्र ग 
वाली हीगवडी लाभकारी दहै । कहं लोग न्स तीप्र ग-धवे- क्षरण 
दसस परदैल वरे वे दनक लाममेववितरहजतिरहै। वैसे 
यह ग्रजव की पानक द । भूव वदानीटै कण गौरवायुविकारमो 
एकतम रोक्तीदै। भारवाडिया्म इमान प्रचलनहै। गेहूके 
दान पिननी रल श्चीरर्सा जयो मदछौक्ण। किर दिण रसोई 
कास्वाद)} 
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(४) वल्तुग्रों का माप-तोल 


१ 4 द्रवं ; 
न 0 ~~~ 





१० | ५ 
| १८० २० | ५ 
र हमा) | 
वनस्पतिधी १५० 4 
(पिषला हेमा) ' | 
द्धी १६० ॥ 
(जमा हषा) 
शदो व 1४ 


१६० १२ ९ 
(पिषना हमा ) 1 
ठ 


कासी भिक, दाने 
फाली भिच, पिसी हुई 
््ायची, छोटी 
दप्नायची, पिमी हुई 
इलायवी, मोटी 
इलायची, पिसी हु 
न्नाल मिच,सूखी 
लाल भिच, पिसी ई 
शस मिच वुतरी हद 
धालचौोनो, टुक्डे 
एालचीनी, पिसौ हद 


सौग, टुडे 

लीग, विने हुए 
धनिया वीज 
भतिमा पितादटूमा 


जीद वीज 
जौ पिमादभ्रा 


पत्यक 
भर्गो भीन 


ह्स्नी पसो हूर 
ममर 


३ मसले 


१ ग्रम=-३० दने. 

३० दाने = १ छोटा चम्मच 
१ ग्राम=-४दाने 

४ दाने श्राधी छोटा चम्मच 
२ प्राम==र२दने 

> दाने डेढ छोटा चम्मच 

४ प्राम==७ मि 


र्‌ ग्राम छोटा चम्मच 
७ प्राम=मते चम्मच 
र प्रामज=टेदन्एफष्वकादटुकडा 
र प्राम टुक्ठे-=१ छोटा वभ्मषपिसौ 
हर 
१ प्राम श४लौप 
१४ सगि भावा छोटा चम्मष 
२ ग्रामन्=१षछटोटा चम्मष 
श प्राम १ वषा चम्मव 
१ छोटा चम्मच वीजन=सवाष्टोटा 
अम्मच पारदर 
२ प्रमि--१श@ोटा चम्मच, 
१ छीटा चम्मद योत्र छोटा चम्मच 
पाउडर 
श द्वदुकडा--रेन्प्रमि (एरषेग 
चम्मच र) 
शाम = १ छोटा वम्मचमीज 
इ प्रम छोटा चम्मघ 
६ प्राम १ोटादम्मष 
॥१३ 


४ अरस्नादात 


पदाच 


कहके दकि 
हूवा ब्रा 
वल 
चावतक्ामाटा 
मक्का 
मनकाकाश्राया 
चनेकाधादा 


व 

मैदा 
चनेकीदाल 
खनामूनाहूधा 
चनाकावुली 
मेमन 
परह्रगी दाल 
भटर सूषै 
ममूर बे दल्‌ 
मूषकौ दात्त 
मूग सायुनं 
सजनम 





| पन फपमन प्राम 


॥ 
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६ 
सतुलित प्रहार क्यार? 


पकाना मचधुव एक महतत्वपूण कला दै । नताग्न्थासै हमारे 
देशमेद्ररकनाकोवेटी श्रपमी मासे परवराग्तन्पसः, प्राप्त 
छरती रही षै । विभिन भरकर के स्णजनों के घगोखि स्यादकोा रत 
ग्रहण करव हम पाक-क्लामे मह्स्वे दोमाने विनानहौ रह 
सक्ते॥ 
भोजन का उसके स्वाद प्रवा रम ते जितना मवै उसी 
उपयोगिता म उषसे क्म नही । खाना जनाा सचमुच क्लाभीदटै 
विज्ञान भी) कितु हमारे समाजमे सो विविध भ्यजन नेवल 
स्वादेको दूष्टिमे रखते हए ही पकाते-खाति है । जिसष्ेत्रमे जिन 
व्यर्नोंकोवनानि ना रिवाजहै लोग उसी विचिसे उन्नमर फिर 
फिर वही व्यजन पकाति रहते! लोगोको रवि नी भ्रलग-प्रलमं 
दै केईलोमो को दां अच्छी नरी लगर्ती। किदीको हरी सन्निमां 
पम दनर्ही। क्यो को बस चावल ही चावन खानः प्रच्छा लगत्ता 
है1 भोजन के प्रति हमारा रेस्ा दृष्टिकोण स्वाल्थ्व की दष्टिते 
शत्यन्तष्टानिकर है. एक-से पदार्पो का ्रप्यपिषर सेदेन करनेवाले 
ष्यनित फा स्वार्ष्य पनप नही पाता मोजनसे प्रण लामप्राप्त 
करने के लिए भावदयक दै कि हम सतुलित श्राहारयेनि की प्रादत 
बनाए । 
सवुलितत ्राहार श्या है ?--सवुतित भा्ार देषा प्रहार दै 
किणे हम वे सभा पौष्टिक त्व प्राप्तस्रतेटै जो हमारे घरीर 
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कौ उचित ऊर्जा दे, शरीर कानिर्माभि करं मौर हमे रोगो ते कनति 
की क्षमता प्रदान षर। 

हमार भाजनमे ये छ पौष्टिक तच मुर सूपसे पाए जति ह 
कार्गोज्‌, वसा, प्रोटीन, खनिज पदाथ, विटामिन,जल । इन सभी का 
हमारे भोजन म उचित स्थान होना ऋरहिए्‌ 1 


(१) कार्बोजिष्टमे शकत देता है । हमारे जिस्म मे वल प्रदान 
करना! ह्‌ । »ठ्‌ दम चावल, गेह्‌, दाल, चीनी, केले भरर भ्रालू भादि 
ति मिलतारै। 

(२) वमाहमारे विभिन श्रगो मे चिकनाहट लाती दै। यह्‌ 
दूष, मूगरफतौ सोयावीन, मक्खन, घी रौर तेलो से प्रप्त होती दै। 

(३) प्रष्टीनसे हमारे शरीर भेवृद्ि होतीदै। शरीर भे 
रोगीसेवचाय का शक्ति श्रती है! यह्‌ प्रोटीन हम श्रनाज, चना, 
भूगफली, सोयावोन, दानो प्रौरमेवा से प्राप्त होती है1 इसकी 

।षमीसे भने वीमारिया लग जातौ हं, वच्चे कमर रह जाते ह, 
वथस्कं कमजोरी महसूस करने लगते है । 

(४) खनिज पदाय से हमारे शरोर की हृड्टियो, दातो एव 
अनिकनिकश्रगाका निमणि होता दै! खनिज पदाथ ग्रनकरह, जमः 
कृल्सियम, फास्पफोरस मग्नीसियम, सोडियम, पोटासियम, स्फर, 
लौ्ठा, भ्रायोडीन भ्रादि। इनको प्राप्तकरने कै लिषए्‌ हमे षने 
भोजनभेदरूधनी पनीर श्रष्डा, ह्री पत्तीदार सन्नियोभ्रादिका 
समावेश करना चाहिण। 

(*) विटामिन वे भोज्य तत्व है जिद हमारा शषसर्‌ श्रपने 
श्रापनहौ बना सकता । इते भ्रमाव मे शरीर विकास को नहीं प्राप्त 
होता, अल्कि ्रनेकं रोगोसे ग्रस्तद्टो जाताहै। बिटाभिन हमे 
सामिषं भ्राहारत्तथा निरामिष भाहार--दोनोत्ते ्ाप्त होते ह। 
{किस दस्तु से कौनसा विदामिन प्रप्त होत्ता दै, इसके लिए प्राणे 
दी यर तालिका देविए-- 1 
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विटामिन ए; (१) मर्मन, घी, (२) दूष, दही, (2) पार, 

(४) चोसाई, पालक , (५) भाम, (६) पोरोना, (७) पपीता । 
पिटाभिन चौ (१) वविल,{(२) नैह, (३) दानं, (८) दूष, 

(५) सेम के फलो, (६) हरी सन्निषो, (+ ) पटर 1 
विटामिरसी (१) भरादला, (र२)परवल, (३) नोर (८) सतण, 

(५) हिरी तथा लान निच, (६) भमरूद , (७) टमाटर । 
विटाभिनशे (१) इष, (२) मक्खन घो, (दे) सुयकौ चिरे, 

(८) सूखे भवे 1 

(६) जल हमारे दरोर फा ९१ प्रतिगत भाग वनाना 1 पट्‌ 
शरीर के तापमान को स्थिर कर्तार} शरीर फी गन्मी कौ बाहर 
निकालता है 1 कटिम्‌ परिश्रम करनवाते शादो का, हस्का काम 
धरनेवति प्रादपी की भपेक्षा, पानी की अधिक प्रावश्यवना हेतौ 
रै, षपोवि उसके छरीर भे पसीने धे रूपम पानी ज्यादा निर्मल 
जातादै) टेम घले को प्रधिक मात्रा मेद्स्केदूलस्पमदही ग्रहण 
फरते ह 1 वैसे पलो फे रस, दवत, भूप, दूष काफी, चायभादि 
सप पदा्पोके द्रा मी हमारे शरीर को जस प्राप्त येता है। 

यह हई पौष्टिके त्वो कौ रक्षेपमे बात! 

हमारे समाज भे व्वनपान कै कुछ गलत्त सिवान प्रचरधित दै, 
पैम उत्तरभारतके सोगनेहुकेभरटेनेसे घोकद निकालकर देप 
बारीक प्राटा खाते र। दक्षिणभारतके लोग शरयिक्तर्‌ पालिदा 
करिणा हुभरा चावल वाति) इसो तर देनभरमे लोग पर्विम ती 
क्ल कसेगेह्‌ षौ डबल रोदीगेख्प मे घतिह। उव्ल रोटी 
1 मही होनी है उतने ही उसे पोपक तत्व कम पाठ जाते 

| 


भेरा यषा च्िविदन म्टदैक्चोक्रयं श्रव मान्ामप्राटीन 
धायाजाता रै] तेमदिमेने निकातदेभेततेषुम उसपरोदीनसे 
अचिते रह्‌ जत्ति हे! दक्षिण भारत वाले मदि श्राधा चावल तथा 
भाषा वेद साएतो उनकी प्रोटीन दे भ्रमाय क समस्या दुर 


दर्‌ 


जाएगी । 7 

परिवमके लोग & रादा स भीडद 
द्यो नहीं होती ? इसवा £ ८ 
भरोटानं भप्त क्रेत ह। शरदे राणं ८५ 
है 1 सयदहीवेशधपनेग्रटेमे व 
धी भिला चेति ह। प्र हमारे पत्त यट सव कख नटी र। 

हमे ज्वास्वाजरे जैसे मोटे प्रनाजरी भी भ्रपन पाहारमें 
दमित करना वाहिए । उमम प्रोदी7 सौ भादरा कारी पार तो 
दै। 

मासमे २५ प्रतिशत प्रीरीन पाया जाता रै। किन्तुजो मासं 
तही वातते उदं दालो णे प्रतिदिन के भौननेमे शामिल द्र रोना 
चाटिए्‌ केयानि उनमे भी २८ प्रतिदातं भरोदीन लेना है । यदिश्राप 
दो-तीन दातो षौ मिलाकर पक्राएु तो उसमे मट्व¶ण प्रमीनो- 
प्रम्ल नी प्राप्तहो जाएमे। 

भरे मूगफती मी वात्ततो भूलरी गए। प्रोनोन गी र्घष्ट 
तेयहतामूवेमेगोकी रानी है। द्धम २० प्रतिशत प्रोदीन शैतादै 
अवक्र यादाम म १८ प्रित । 

भु लोग बेवल दूष पीकर ह रहते रै । हमे मदेहनदीकि 
दूष पूण भराहःर है, परदूषम सीह तत्त्व बहत कम होतेर्दै। णो 
लोगमा्र दूध पर यवित ग्ना चाहते, उहंद्प केसाच 
माथ नीह तत्त्वो कै लिए तरक्ास्सा लेनी होगी 

यहतौ हुई कामाय श्राटार की यत। 

हरेक व्यवित को पपनी प्रवस्था, कायं की प्र्गृति,सरीरको 
क्रादश्यकता क सामने रखकर रपना दनिक प्राहरं निर्घासिति 
फरा चाहिए ! जहा शारीरिकश्चम करनेवाले पुरुष कौ ३,००० 
कैलोरी चादिए बहा बरकर हस्कै काम करनेवातेको २८०० 
कलोरो । जह एष वष दे वालक को २,५०० भैलोरो वाहि 1 
वरा ४ वपवौ बालिका कयौ २,२०० कंलोरी । जहा निरतर 
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वैटयर बाम पलेषासी महिलाको १६०० कलारो चाहिए, बह 
वच्चे फो स्तनपान फरानमाती वसौ ही महिला को २,६०० 
मतरे 1 इसी तरह स्यूलवाय महिला या पुरुष वौ डादटिग करनी 
ष्वाट्ए्‌ । उतेमीवू बाशर्मदतेना चाहृए 1 धीनी धीरे पीरे बन्द 
कर देनी षाटिएु । वसा युक्त षदाथोँ का रस्त एकदम त्याग देना 
श्वादिए ताकि चर्दी न बने पाए । दूध पीए तो वह्‌ च सत्रेटा । उम 
तले हए पदाथ भी नहँ खाने चाहिए 1 

इसर्क विरीत एक शूशकाय व्यक्ति को यही वसायुक्त पदाथ 
लाभकारी दै। ईसया प्रजिप्राय यही हृदा कि मोजन के सभी पदार्थों 
क श्रषना प्रपना महुरव है 1 किसी के लिए फोर एक पदाथ उपयोगी 
हतो किसी केलिए वौ दूससा { 

डाक्टर प्राय यह्‌ सलाद देतं रहै किरी सदधियां सूच ादए, 
ताकि ्रापके शरीर को पौष्टिक तत्व वराबर भिलतेरह। कितु 
ययमजव जम श्रवु बदलती तोहरी सनियोकीवमीहोजाती 
ह \ पेसी स्थिनिमे पौष्टिक तत्व कहा से प्राप्न करं ? यह्‌ समस्या 
हर गहिणी के सामने खडीहोजातीहै। 

यहा एक महत्वपूण मुमाव यह है वि णस दिनोमे्रकरुसिति 
दार्ले साद । चना, मूग, उडद मसूर सोयाबीन भ्रादि को धक्रुरिन 
कौजिए । पौष्टिक तत्त्वो कौ कमी हज ही परी हो जाएशी । 

माप सनुभवी पोर शशल व्यक्ति] भरपनंक्षत्रके पनुपार, 
प्रपते भ्रासपास के घातावरण, पनी पारिवारिक रुचि प्रौरे हैसियत 
को देखते हुए ्रपने परिवार का मीनू परिवारके सदस्यो कौ राय से 
तैयारकर्ेंप्रीरष्टतुके अनुसार उसम-यथष्ट परिवरतन करती 
रह । सुमे पूरी भ्राशा है कि इससे भ्रापदी इस भाद व्यवस्था से 
भापस मिलने जुलनेवाले भी प्रेरणा प्राप्त कर सरके 1 

माण, भ्रव पाक कला की विभिन्त विधियाकौ चर्वाकररे। 
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दह {~ `~ 
गह 
पाच्छौ व्व ~~ 


उत्तरभारत के लोग बहुधा गेह सति है 1 गेह से मुख्यत 
रोटी, पूर, सुची, कलौरी, पराठे, कुलवे, षरे, नानं श्रादि 
बनते है 1 रोदी तवे पर वनाई जाती है, पराड तवे या तदुरः 
पर वन्ति हे । नान भी तदूर पर बनाये जति है । पूरौ मपर 
कचरी गहर बनने घी यातेल मे तली जाती है। रोटी या 
पराठे ्रादिमेंश्रादेको मच्ठी तरह गधा जाताहै) फिर 
योडीदैर वे वाद मलकर एकसार फर {लमा जाता है 1 
सादी चेटी ते चपाती' भो कहते है! अटि मोयन 
देकरजवरोटीको दोयादोसे भ्रधिक प्रतो मेँ वे्तवर 
पकाया जाता है तौ उसे पराठा" कहुतै है । पूरी वनाते समय 
श्रेया मदेको नमं गूधकर गहरी कडाही मे तला जाता 
है। श्रटिकोसग्त गू धकर तथा उसमें किसीदानकी पीठी 
को भरकर जव गहरी कड मे तवाजाता है, उसे कचरी 
कहते है 1 
सको यना फी श्रपनी-श्रपनी विवि है, प्रपना भपना 
स्वाद! सैटी श्वौर नान सामान्यस्य सल्जियो के माय 
खाए जति ह } प्राठे का उपयोग श्रातगय (स्ते) के रूप 
भेँर्निभा जातादश्रौर पूरी-कचौरी किती विदेप भरवसर 
पर बनाई जाती दै आप इनमे से श्रनेक विधियो कौ जानते 
1 जो विधिया भ्राज त्तक भरापके प्रयोगमेन श्रा, उ-हे 
श्रपनांकर परिवार के लोगो कौ वाह्‌-वाही प्राप्त कीजिपए्‌। 
॥ २४ 


1. रोरी 
(१) गेहको रोरी 1 


सामग्री 

१५०० प्रामगेहूकाश्राटार घी चपाती के ठयर लगानेदे 

लि) 

विधि--(१) गेहवे आटे मे पानी दालदर चोडा मच्न 
भृच तीजिपप्रीरश्रादेष्ने प्रादाषटा ग्य तीजिए। (२) फिर 
देम योऽसा पानी दालकर पाट को दुबारा गूधिए 1 (३) प्रवे 
प्रे के छोटे-छोटे मोल गोल पेट वर्ण । पिर सूष्वाप्रागालपा 
कर पननी पतली चपात्ती वेल लीजिए! (४) भ्रयत्वे कोष 
करब चपाती तदे पर ढाल दौजिए, उव पके जाण् तोणषुः तरफ 
यल, सो प्रवर दूमगी तरपः पलटकर सेथा विसी साफ़ कषद 
सहन्का हतका दवाकर दुला लीजिए । जव पूरी नर्ट्‌ षत जाए 
तो नीचे उतारकर, घो समाक गर्म-गम परोषिए। 

जोप्रोरचेकेभराटेवो रोटी भीगेहूके प्रकी रोरीकती 
ठर वनारईजातीदहै। 

(२) तद्ुरङीगेटी 

साभम्री 

एक क्रिल गहू काभ्राटा, घी णेडा-ताा 

विभि--{१) गेहकेम्राटमप्ति डानकुर्‌ धामरोगी 
श्राटेसे योड। पतला गूय तीजिण \ (२) हाप योप ल्गाङर 
रोड पकर रोटी वनाद्‌ भोरतेदूर म लगा दोजिण; सी 
प्रकार सभी रोटियां इना भ्रीजिष्‌। {३) जव रोटी योडी पलबर 
सालहोलाएतो दूषरो तस्फसेभो रोटीको प्रगते परमेक 
नौजिष{ (८) फिर प्रगारोसेसेटी मौ उतारकर साक कर 
नजर उस्पर्‌ घो नणा दोनिण्ा तदूर की रोटीमनोगम 
गेम षरोतिप्‌) 


२६ 


\ मप्र + न> 

५०० पाम मके कौ छ 

स्वादकेभ्रनुसार, रहर तिच 

स्वादकेश्रनुषार। धि 

विपि- (१) म्व प्रादेको छानकर्‌ चडेयात म डाल 
दीजिए । उममे रगभग ३० ग्रमि धी डारा दीजिण। प्रव उमम 
नमक, धनिया, श्रतवायन्‌ सवाद दे भरनुतार डान दोजिए्‌ 1 (र) भय 
ताजा गुनेगुमे पानीसे एक एक रोटी काश्रारो गूते जाए भोर 
धकाति जाए । गूषा हश्च भ्रादा थोडो देर तक रखने पर लरावहो 
न्नादा हैश्रोर रोटी अद्टी व स्मरादिष्टनही यती, लिए थोड 
थोडा प्रादा गूधता चास्टि। (३) प्रपनी इच्यातुसार मोरीव 
पतली रोटी ननादए । एक तग्फ उलटाकट, दूसरी तर्फ धी लगा 
दीजिए शरोर दमे पाक भ्रयवात्ग्सोके राग वे साथ परोनिषए्‌। 

मन्वे फैभाटेममूतीकोर्बद्दक्सकरकेभी न मनै 
दसम उबले हए भ्रातू गो ढाल सवततर) 


(ठ) बाजरेको रोटी 
सामपो 
५०० ग्राम्‌ माजरे का धाटा, धो प्रावदयकतावुतार 
विधि--बाजरं कै श्ष्टेकोरमपानी (यादूषगेमौ) गूध 
भक्ते ह। प्रदे कौगूषिएम्रौरतयेकोगमक्से इरकी मोरी 
मौरी सोदिया पका लाजिषए । प्राप चाहै तौ दमे धी डाल सक्ती & 
तथा षक्ने के वाद वुपडमीसक्तीरह। 


(भ ज्वार की रोले 
सामप्री 
५०० प्राम उ्दवारकाश्रष्टा, घी श्रादश्यर्तानुनार। 
=> 


विधि--ञ्गारभे प्रदे ोमूधिए भ्रोरतवको मक्र 
उनकी मोठी मोरो सेटिया पका लीजिए 1 दम नीद के प्रघारके 
रणय परनि । प्रगर उवार तादौ पितौ हृहहोतो रोरी सूपायर 
क्र श्च्छी उनतीर) 

भ्रापदुत रोटी पर द्ज्छ्रानुतारधीषा प्रपोष भी फरक्वो 


द 
(६) भिस्सी रोरी 


सामग्री 

२५० प्रामयहूवाश्राटा, शरेण्ग्राम चने काभ्राटा, 

१०० प्राम मती पालक, नमक स्यादके वनुषा, 

२प्याज ग्रेट, ३ हरी निच धो स्रावद्यकनानु्ार। 

विधि--{१) प्या व हरी मिच वाराक-वारीषः वाट 
लोज्िए1 (र) भ्रव गेहुप्नौर चने वेश्राटका मिलाव्र उपमे 
यारीक फर व्याज व ह्री भिच डाल दीतिण श्रौर प्राटामगूध 
सीजिण । (३) योडोदेरगयै प्रटेवो पडारहे दीजिएत्तामि 
यहश्रच्छी नरहसे रस जाण । (४) पिर पतती पतली च गोल 
गोलेरो भरेव ीजिण मौर इते धोनी श्राचपर संक लोनिए1 
(धीमी श्राच षर रोटी सेके से रोरो श्रच्डी मुलायम बनतोरै।) 
धी लगाकर गम गम परोसिए्‌। 


(७) मूग की दाल वाली रोटी 


सामग्रो -- 

१५०्ग्रामधुनीटूईमूगकी दाल, २५० ग्रामर्मेदा, 

नमक उख्निचस्काद के अनुसार ॥ 

यिधि-- (१) भूगकती चूलो हृद दाल फो मच्छी तर साफ 
कर्वे किसी खुके वतन म॑ भगो दीजिए ) योडी देर बाद दाल फूल 
जागो । (२) दाल को किसी व्दनमे छोक लगा दौजिएु। क्रि 


दद 


खे सिल पर या घोटनेवाते दतेन मे पिदर वना लीचिए। भव मैदे 
मे थोडी लावे भच श्रौर नमक डालकर भराटा गूष सीजिए।म्राटै 
वेः गौल-गो्त पटं बना लीजिए! पेडेको थोडा वेलक्र उपर 
प्री डाल दीजिए प्रर भली-मात्तिपेडे को बन्द फौजिषए पीर रोटी 
की तरहं पतली तेत लोज्िये ! (४) यम्‌ तवे पर्‌ डालकरगेह्‌ की 
रोटी जरे पका तीजिणश्नौर धी लगा दीजिए 

श्रयरप्रापधीन गाना चा्हतोन्रिनापी सेक सक्तीरहै। 


(८) चने की रोटी 

सामग्री 

५०८ प्राम चने काश्राटा, १५० ग्राम घी, ५ प्राप न्निव, 

२५० ग्राम नटी, धोडीसी हीगतय। जायकफ्त), स्वाद 

के श्रनुगारनमण। 

विधि -(१) ौपको पनीर घोल लौजिण। प्रनहौगने 
धोलमे चने का भ्राटा डालिए! (२) फिर जायक्ल मिच, नमफ 
तथाहीगको पीसक्गरमिश्रणमं डातिए्‌। (३) मगयहीदछेभी 
मिला दीजिए (४) फिरधी क्षोगम करवै ध्राटेमे डासकर 
भ्रच्छी तरह मिनाद्वए । भ्रव दको वदी बडी लोडया काटकर बृ 
भोरीमोटीवेलतें ररह तते पर सेककरप्रचपर णू) 

(&) खमीरकी रोरी 

साभप्री 

४०० ग्राम मदा, १५ प्राम बडी इलायची, ५ प्राम सोठ, 

२०० श्राम दही, २० ग्राम शक्कर, ३ प्राम जायफलन, 

१०० प्राम दूष, १५० प्राम घौ भ प्राम नमक, 

४०० ग्राम भ्राटा। 

दिधि--(१) इलायची, सो प्रौर जायफल पीकर भैदैमे 
मिला 1 जैसे \जलेवी के लिए शमर डाला ज्ताहै वेभेहौ 
विसी मिष्ट मै बतनमे इन सब चौर्जोको भरकर एव दिनकेलिए 
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रकषटे\ (२) प्रगतेदिन ५००्ग्राम अटते १०९८ प्रामदूध, 
२. प्राम दकेकर, भण्प्रामपी, एैण्प्राम मीर वभ्राम नमक 
मिलाकरपाटागूधते। (३) पदतवेयो गर्मक्रे, प्राटेके 
वेड बनाबर चोढा रा येलवर उमे खीर भरद प्रर पन्दकरके 
येसदर गरम त्थेषर समीरो रोटी खाल) (४) एकं तरफ 
पर्ष जानि पर पलट दे । तो प्रकारं द्रुखरी तरफ़ पक जान पर पनट 
दे! (५) भरवतवषे उतार भोर तदेक उतारर रोदीको 
भ्रगारोपरसेकते। चोदीलातरय की रोटीष्टौ जाएततो उतार 
फरदोनो तरफयी लगाकर परोरषे 1 


(१०) मोयनवातो मेघन कौ सेरी 

सामग्री 

२५० ्रामदेतचषफापादा, १००प्रप्रगेहूकाप्रादा, 

मोयन के लिएतेल याधी, नमक, दस्दी, जीरा, हीग 

दच्छानुसार, योी-सी पडवायन । 

विपि--{१) वेसनके पाटे गेह का प्रादा {मिलाकर उसम 
मोयन के लिए भ्रषनी धन्छानुसार तेल या पौ डते । उषम पपरी 
्ुज्छानुप्तार हल्दी जीरा, हींग, नमव, योडी-सी प्रजकायन व षोड 
पानी डालकर प्राटा गूध लीजिएु। (२) धव प्रि के पौल गोत 
यैदे षना लीजिए (३) वेदे फो पुरा वे्लकर रोगी वना सीजिए॥ 
(४) फिरत्वेफोगम करके येन को रोटौ पका लीजिषएु। 

श्राप वाहंतोचिनामोयनकीवेरनषौ रोटी भी नना सवती 
1 परवह श्रपक्षाृत सस्ते होगी । पस म्मापछाउयादहोकेसाव 
वडेपानदसेखासक्तेर्हु। 

(१९) पिट्ठीकीरोरी 

सामप्री 

५०० ब्रामगेहुकाम्राटा, २०० भ्राम उडदकी दाल, 

हरौ भि, परदरक सला धनिया, प्रथकुदी सौ, पिस 

३० 


लाल सिच, हीग प्ादश्यकतानुत्तार । 
विधि-(१) उदकी दाल कौभ्रच्छीतरहसे साफकरफेधो 
लीजिए उसे ५-१० मिनट के लिश भियो दीजिए । दाल थोडी- 
योरौ पूल जमी । (२) {किर दाल को पौष सीजिए नर पिद्ठी 
बना लीजिए 1 पिर भराददयषतानुसार उसमे हरी मिचं, धदरफ, 
सूखा घनिया, भ्रधवुटी सफ, पिसी लाल मिच, हग पीसकर मिना 
मौजिएु। (३) गहु वे श्राटेमे नमक डालकर गूध लीजिए । प्रव 
मात गोल पेडिया थना लीजिए । पेडी कौ थोडावेलकर उसमे पिरव 
भरक्रश्रच्छीततरहुसे वद कर सीलिए रौर फिर वेल लीजिए। 
(७) भ्रब तवे प्रर सेक लीजिषएु। भ्रगरभापवार्हतोम्रगारोपर 
भी सेक सर्केतीर्हु। 


(१९) टिकंडा 

सामग्री 

३ कपगेह्‌काश्राटा, १ कप बेसन, २प्याज, १ योध 

टुकडा श्रदसक, १२ हरी मिष, नमक, हीग, पिसी 

लाल मिच व हल्दी इच्छानुसार, मोयन टालने फे सिए 

सर्सोकातेल। 

दिधि--(१) प्याज को छीनकर कददूकस फर लीजिए प्रर 
निच्रोट ल्लीजिए्‌। निकला भ्रा पानी भरत रख दीजिए! (२) महू 
के प्राटेव वेन कौ मिला सीजिषएु। दसर्भे मोयन डालने फे लिए 
सरसो का तेल डाल दीजिए । फिर दस्मे इच्छानुसार हींग, नमक 
हल्दी, पिसी लाल मिच डाल दीजिए । (३) भव श्रदरक, हरी मिच 
को पीसकर मिता लीजिए! भ्रमर भाप लहसुन डालना चाह तो 
लहसुन की कली भी पोसकर ढाल समतौ ह । (४) भव भाप धलग 
निकले हृए प्याज के पानीसे धाटा गूथ लीजिए पौर दुमद 
छोटे छोटे पेडे बनाकर मोटी-मटी तथा छोरी छोरी हिक्िया 
वना लीजिए । दह तवे पर रोटी को तर्ह्‌ सेक लीलिए्‌, या 
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प्रगारों परसग लीजिए (९) णर बर्हतो इसपरी लगाते 
गरम-गरम ष्वाने $ निषु परेचिए्‌। 


(१३) प्रगाकडी 

सामभ्री 

३ कटोरीगेहुका प्रादा, १ कटोरी वेषन, नमक, पिसौ 

लाल पिच, हीग, हल्दी इच्छानुमार मोयन के लिए 

रा्ईषातेन। 

विधि--{१) गेह के मदे ववेषनवे भरेते राहंकेतेतका 
मोयनं खाल दीजिए! (२) फिर श्राटे म इच्छानुमार नमक पिसी 
लाल भिव हीग, हन्दी डाल लीजिए भ्रौर बहूत 1-त भराय गृर्ध 
लीजिए । इसरी छदी खोदी वणा मोदी मोटी रशी जतै वेलं 
लौजिण। (२) गमत्तवै परद्से रोटी कौ तर्ट सेकिए, फिर 
हल्की श्राचकैश्रगायो पर दमे संक लीजिर्ट। एेसाक्रनेसिये फूल 
जाएगी । (४) फिर सपर घो सगा लीजिएश्रौर दम दाल के साय 
परोम नीजिए्‌। 


(१४) भाखरी 
सामग्री 
५०० ग्रामि गेहुका प्रादा, १०० प्राम भी, नमक 
ईइज्छानुशार। 


विपि--(र) बेहके पटे भ घ) ढालकर उकम मन्दाज्से 
नमक दालकर मौर धोडा-सा पानी इलकर वहूत सस्त श्राय 
गूधिये । जितना पाटा सस्त होगा उतनी ही भासरी धच्छी बनेगी । 
(२) शोटी-षटीटी तथा मीटी मोटी दिस्य जमी छोरी-छोरी देल 
भर्त्री पाण पर इटं पकाष्ए। जव ये हत्के-दते भाल हो भाए 
तो उतार लोजिए। (°) भाखरी वार है 1 इनपद श्रो समार्दभी 

भ्रापपरोससकतीहु 1 पपरमापवार्हेतोषीन तका । 
= मु*-२६७ 


(१५) सारा लांखडा 

सामपरो 

३ कपगेह्‌ फा भादा, नमक धोडा-सा, मीपनकेलिए 

धीयातेल, सूरवनेकेर्तिएु चावलकाभ्राटा। 

विषि--(१) गेहूकेश्रादकतो छलनी से ठानकरश्रौरःखसभे 
दच्डानुमार मोयन वे लिए धौ था तैल डालिए! (२) फिर उसमे 
योडात्सा नमक दलिवर्‌ राटा गू लौजिण श्रौर श्रे के गोल-गोल 
पडे यना लीजिए \ फिर चावसमे श्राटे को लगाकर रोटी देन 
सीजिषएु। (३) ध्रव तवे क्ये गम दरे भ्रधपकी रोटी उतार 
लीजिए । (४) वाद म फिरण्क वारतवेषर हल्की भ्राच पर 
गटीकौ रखकर खाली कटोरी से देवा दवाकर रोटी पकायै 1 दम 
प्रापघायक्रे साय परोत सकती) 


[१६) मसालेवाला खासडा 

सामग्री ॥ 

ए कंपगेहुकामरादा, ४क्पमदा, दीग, नमक, जीदा 

श्वादकेध्रनुधार, तेलया घी मोयन्‌ कै लिए। 

विध्ि--(१) गेहे मारे मे मेदा पिलाकर उसमे स्वादगे 
शरनुनर ही नमक, जी डाल दोजिए। (२) उममे चोडात्तेल या 
धीक मीपन च थोडा पानी डालकर श्राया सूच लीजिए) {३} 
भाट के मोल~गोल वे छोटे छोटे पेढे बनाक्ररबेल लीजिए श्रौर गम 
तवे पररोटौकौ कच्ची पक्की पकाद्ये! (४) वादमेतेवेपर 
ोडासातैलयाघी लगाकर एक सूखी ङ्टोरी या सावडा वत 
वाली लक्डी स दवा-~.दाकर रोटी कौ पतादये। यद्‌स्वादमे 
बुरभुरा होता ्ै। 


{१७) पसिघाडे तया श्रातू को रोटी 
सामग्री 
धी चूषडन के लिए, ४०० प्राम सिधा का पाटा, 


=> 


२५० ग्रामि भालू, भिच, नमक, जीरा, भजदादन स्वाद 

कै भ्रनुसार। 

विधि-{१) सिवाडेके भ्रादे को छानकर रत लीविए। (र) 
धव किसी वतन मेभ्रासुश्रो को उवातकर छील लीजिए भ्रीर मच्डी 
तरह से मय जिए! (३) भ्रव छने हए भराटे म मये हए भानुमो 
ष्टो मिला तथा थोडा पानी डालकर, थोडा सस्त प्रादा मू।धवे। 
(४) प्रव वडे-वडे पेड बनाक्रर मोटी मोदी रोटियां पका सौजिएु। 
भरोर्मीचे उतारकर घी लगाकर गरम~गरम परोसिपे । 


(शठ) सोयाबीन षी रोटी 


सामग्री 

२५० प्राम सोयाबीन काभादटा, २२३दहरी मिच, १ 

दटुकड्ा प्रदरक, खाने का सोढा थोडा घा, २ हरी प्याज, 

हरा धनिया थोडा-सा, नमक स्वादकेभ्रनुततार। 

ध्थि- (१) सोधावीनके भराटे कौ छानकर, उसम नमकवं 
धोडासा खानेकासोढ़ा डालकर हल्के गम प्रानी ते यीदा सस्त 
भ्रादा मूष लीजिए! (२) ्राटे को लगमग घटा रख रजि । 
भरव प्याज, पदरक, ह्री भिव हदा धनियाकौ दारीक्-बारौककाट 
लीजिए भौर हन सव चीजों को क्टटा मिला दीजिए (३) भ्रव 
चोढा सस्त गे भ्रादेमे योदापानी व केटी हई चीजो को डालकर 
फिरसे गष सीजिए॥ (४) फिर भटे फे गोल-गोल वेढे क्के 
इसकी रोदियां बना लीजिए । 


(१६) वेसन-मेयी कौ रोरी 
क्षामी 
१५० प्राम मेषी, २५० ग्राम देरन, नमक, {िच, 
धनिया, जीरा स्रा के पनुमार 1 
पिपि--(१) मेषीश्लोस्ताफनखे घो सोजिएु! भव उसमे 
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§ पानी तिचोड लीलिष््‌ ! (२) वेखनमे मेधी को मिलकर उघमे 
ममक, मिच, धनिया, जीरं डालकर प्रादा बूथ लीजिए } (३) 
श्रे के गोल भोल पेड बना लीजिए रौर परा बेच सीनिए १ 
(४) प्रब तदेको ग्रम करे रोटी को संक सीजिए॥ 

भरगर श्राप त्राह तो इसके षरटि भी बना सक्ती 


(२०) रोषनी रोरी 
सामिप्री 
२५० ग्रास मदा, धी अावश्यक्तानृस्रार, घी, नमक 
इण्छानुसार, ६० मि० लि० दूध) 
विधि--(१) मदे नमब जोरावधौ डालकर नरम धाटा 
गुष्ि। (२) ाटेकी मोटी मोटी रोटी वेलिए्‌ 1 भ्रव भाय पर 
तवा रखकर, ढपर धौ लगाकर रौटी तये पर शलंकर पका परीजिष्‌। 


(३) उतारकर घौ लगाकर गरम गरम परो । यह्‌ रोटो बहुत 
स्वादिष्टव खस्ता वनती है। 


(२९) जौकौरेटी 
पामप्रो 


%००प्राम जौ स्त प्रादा, प्रावश्यकटानुमार धी, स्वाद 

वे पनुमार नमक, योडामा हरो धनिया, इरी निच 

विधि--{शोजोको साफबरे धासीलिए्‌। फिर पूपमे 
गुता लीडिण। (२) जन जौ मूच जाद्‌ तो हेमाम-दस्तं भे बारीक 
बारीक्षुटसीजिए्‌। इवा छता उत्तर जनि तक दमे पीरिण) 
(उ) भरारफौ धूषमेंमुलाक्ट दते चक्कौ म फिरसे पक्त लीनिए। 
(४) भ्रब प्राग गूधिय) प्रादा गयत समय पमे नमर हय 
धनिया, ह्री पिच तया यौडा-खा पी शलतिर्‌ भौर किर रोटी 
बनाए 1 


_ ~ 


1 परी 
ताद प्लत ए7ल्वत 


(९) चु 

सासप्री 

२५० प्राम मैदा, घा तत्नेके ति्‌ 

विधि-(१) मैदे कौछानक्र पानी में शस्त गू सीजि९। 
(२) भव इसमे छोटे-छोटे गोल शोल वेडे वना ली[जए भोर पतती 
पतली वेल लौजिए। (३) श्रव षडादी मेषी लूक गम कीनिए। 
जव धी भ्रच्छी तरह गम हो जाए तो ऊपर वनी पतली-पतलौ लु 
एक एक बरे दाल दीजिषएु । (४) जब नृचुई भरष्छी तरह से तत 
जाए, भौर नोचे कौ ऊपर श्राने नमे तो निकाल लीजिए । दत प्रकार 
लुचूईबही भच्छी व मुलायम वनतीदै। 


(२) प्री 

सामग्री 

१०० प्रापगेहुका ध्राटा नमक इच्छादुसार, १०० 

प्राम मेदा, धौ तलनेबे लिए जल श्रावश्यकतानुसार। 

विधि--(१) पटे भोर मेदेको छान लीजिए भौर दोनो 
भो निलाइ९। (२) इसमे एक चम्मच घी व प्रावस्यक्तानुसादर्‌ 
पानी डालकर थोडा सहन गृचपे प्रर लग्ग भ्राषे घटेबेतिए्‌ 
श्रादे कोर दीजिए ताति यह भ्रच्छी तरह रस जाए 1 (३) जम 
सक कडहीमे धी पच्छी तर्हुसेगमहो,तद तग्भ्रादे की 
छोटी-छोटी व गौल गोल वेद्यां बनाकर पतली-पतसी पूरी देल 
सोजिषएु। (४) गमधथी मपूरो गो पौनीकौ सष्ायतासे तलं 
लीनिए। 
1 पौनीष्टोचूरीपर रखकर ल्वा-सा दवति पर पूरो फूल जाती 
दै। व्ह पूरे घम्नाबनतीदै। 
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\ 


(३) मत्काकीपुरी 


समग्रो 

२५० ग्राम उष्द षी दाच ,२५० ग्रषम मक्का का श्रारा, 

समक, मिच, धनिया, हीग श्रदाे से, धौ भ्रावद्यकता- 

नुषार। 

विधि--(१) उडद कौ दाल को धोकर बारीक पीस 
सीजिए। (२) अरव मक्का के श्राटे मे घनिया, हीय भिचं तपा 
नमक डाल रीजिए। (३) साव ष्ठी विसी हुई दाल कै मी मिना 
दीजिए (४) फिर भिश्चण कौ गम पानीसे गूषिु1 (५) भव 
प्राटे षी छोदी-ोटी पूरिया बेलकर घी मे तैल नीजिषए ! 


(४) खोएफीपुरी 

स्ामप्रो 

१०० ग्राम सोपा, ४०० प्राम गेहुकाभादा, २०० 

मिलि० दुध, बादाम, इलायची, किञ्ममिश इच्छानुसार, 

धीतननेद मोयनके तिए 

दिधि--(१) गेहूकेप्रटेको छान लीजिए) उसमे पो 
धौ यदूच दाकर सस्त गूध लीजिए । (२) फिर कडाही भे थोडा- 
साधी यमं करके बादाम, इलायसो, सोया, किशमिद भादि 
ह्स्नी भंव पर भूनिएए (३) भवभटेके मोल गौत पेडेवयना 
सीजिए} उनम भेवा व सोमा डालकर, पच्छी त्रहुतेवे्तकरषी 
मे ततं स्लीजि९्‌। 

परी साएमेतोमजाथाजाएगा) धगर प्राप चर्हुतो दसम 
षीनीमी डल सक्तो 


(५) प्िधदिष्ठो पुरी 
पापी 
१०य्राम सिपाडं दा प्राटा, २५० ग्राम (प्रटोप्ररयो, 
३७ 


नक, हरौ मिथ, भ्रजवायन इच्छानुसार, धी तंसने 

तथा मोयन बै निए। 

विधि-- (९) भ्रर्ट को उवाय तीनिए 1 दण्डी हन पट 
छीलदर तया सथक- एकसार कर लोए 1 (२) भव सिषाटे क 
श्वाटे मे ममक, हरी मिच, भ्रजवायन, करषली भरव तथा घी डत 
मर सस्नेगूघ लीजिए श्नौरएूरिथा वेन दीजिए । (३) ददे हतक 
भ्र(च पर तल सीलिए। 

भर दाह हो भालू मी उवालकटं दाल सकती है । 


(६) कोट्‌कीपुरी 


सपिप्रो 

५०० प्राम कोट्‌ का पाटा, २५० ग्राम श्रानू, पौ तलने 

तथा मोपन के लिए, नमक जोरा, ततौ {मच स्वादके 

भनुसार। 

विधि- (१) पातुम को उवाल लोजिष््‌। ठण्डा होत पर 
भ्रालूमों कय छोलकर कुचल लीजिए! (२) धरवषीटूकषभरारेरी 
ध्नकर उर्मे नमक, जीरा काली मिच तथा द्ुकते हृएशध्रावू 
मिलाकर एकार कीजिए । फिर मिश्रगमे धी डालकर सष गूध 
सीजिषए्‌ \ (३) साय ष्टौ प्रदेके पेषे बनाकर भरुरिय। देल लीजिए ॥ 
रब कडाही धौ गम करके परिया हत्की साल होने तक ततं 
क्षीनिए! 

प्रगर्प्राप चेतो धर्मी उवालरुर दाल मक्तीर्ह। 

(७) नायोरो धूर 

समप 

ग ग्राममदा, धी ह्रे तेवा मोयन म किष, निक, 

प्रनदामनस्वाददे प्रुगारः 

सिपि (१) मदेम चौ मक व पजदायन सम डतर 
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हाधते भच्छी तरह से मसल लीजिए! (२) भवर्मदै्तोपानीसे 
गूचिये। भ्गरं श्रपि वेतो से दही पे पानीये भी गूध सवती 
1 प्रादा थोडा सस्त गूषना चाहिए । (३) घाटे की मील-यौल 
लोषया वनादए । फिर उ्की पतली पतली पद्या पेलकर हल्की 
भ्रान पर तल लीजिए । ये वहृत स्वादिष्ट पनतीर्है। 


(च) राधावत्लभो पूरी 

साभप्री 

४०० ग्राम मैदा, १०० प्राम सुखे मटर, धी तलने नथ 

मोयन के लिए, मक ररादके भरनुषार। 

विधि--(१) यैदे शोषानषर उसमे धोडाधी तथा पानी 
हालफर सस्त गूध लीजिए । (२) सूषे भटसे षो दो-तीन चण्टोबे 
लिए भिपोकर रलिषए्‌ ताकि ये एून जाए । जब दनि षन जाए तो 
उर्ह मिल पर बारीक पीस लीजिण! किर उसमे ममम-मिलाक्र 
प्र्छी तरहुसत लरए १ (३) प्रद श्राटे बे मोल गोल पेदे वगाइए्‌ 1 
पेष षो वैलकर उसमे पिषी दाल भर्दीजिए । पिस्धीषी यम 
वरै उसमे धूरियं को हल्दी लाल होने तक लिए} 


(&) डल पूरो (बंगाली) 

सामप्रो 

१ कटोरी उड्द की दाल, ३००प्राम गेहूका प्राटा, 

२म्मघजोरा+घो ततन व मोपन मे लिए, एमायिषौ 

सौग दातचीनी स्वाद के प्मनुार। 

विपि- (१) उद्दषौ दाल षोप्रच्छी हरह्‌साफ करके 
२३ लिए भिगोदर रघ दीनिए। (२) भदर्षीर्मे 
दोडा धी नकर उरमे दासचीनी, सौग तायवो पादि दालकर 
रम्‌ सीजित। किरभीगी हहं उददण्ते दानमे यह्‌ मघामामिसा 
दीति) (३) प्दगेटरेप्रारेमेनमक्ठया पोडनखापी 

३६ 


नम गूध लाचिएग मायी घाटे के गो्त-गोल वेड बनाकर उस्म 
ममाला भरिए । पिर उह प्रच्य तरह्‌ दद वरै वेल पीपिए। 
श्रदवणहीमधी गम वरके उर्दू तल सीजिए्‌1 


(१०) करस पुरी (गुजराती) 

सामग्री 

१००प्राम सूजी, ४००्ग्राम समदा, २बट चम्मच 

चावल का भ्राटा, धी ततने वे लिए, हल्दी व नमक 

स्वादकेश्रनृसार। 

विधि--(१) सूजी शरीर मदे को मिलाकर, उसमे थोडामा 
घौ ढालकर्‌ म श्राटा यूष लीजिए! (२) चावलके श्रषटेम १ 
चम्मच धी डालकर फरते रद्िए । उममे भाग मर जाए तो फेटना 
= इकर दीजिए्‌। (३) मेदेव सूजी की मोटी रोटी वेल लीजिए। 
उमपर चानल का भिश्रण डालकर लपेटिएु रौर फिर वेलिए । 
(४) भ्रव छोटे डिन्वे के तीके ढवकन से छोटी छोटी गोल ध्रूदिया 
काट लीजिए्‌। (५) फिरदन पूरियोकोधी मेहत्की भ्राच पट 
तल लोजिण 1 वे लान होकर टूल जाये तो उह पौनी खे निकालते 
जादए॥ 


(११) भद्रे 

सामग्री 

३००ग्रामभ्राटा, ३०२्ग्राममदा १५० प्रान दूष 

३००प्राम चीनी भोरीसी बडी इलायचिया, सौपः 

प्रावश्यकतानुसार घी । 

दिधि-- (१) श्रटेमे मेदा इलायची, सफ तथा चुकी 
भेरनमक टालिए। (२) प्रव दूषम चीनी घोचिए्‌। (३) चीनी 
सषया दूध के धोलत्ते्ाटेके मिश्रणको कडा मूच लीलिषएु+ (४) 
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दोघटनादमिश्रणवेपे> वनार्र वलिए) फिरउहं मभचीमे 
सव सीनिए। 
परीतिर, मदूरे नयासे 


आ व्यौरी 
[702 8100८५६ 7764 31८8 
{१) खस्ता कचौरो 

स्ाभ्प्रो 

५०० ग्रामि मदा, ४०० ग्राम पिह, २३५० प्रामपो, 

नमक, भिम मक्षासा, योटादूवततयादतो। 

छिधि- (यदि क्वोरो ्र्षिक खस्ता बनानोष्ौ तो ५०० 
श्ामरपंदाते १०० ग्राम भोयन दासे \ फिर पानी तथां रमे डाल 
वर मेदागूिए्‌) (२) तत्पश्चात मेनेषो दधसे कडा गूधं! 
फिरभेदेमे दही षो हातवेरमतिए ताकि भदेमे तोच भाजा 
3) सोई काटकर किसी भी रात की पटी उकम भरदा से भरे) 
लौर्हकौ मोल बनाकर हासे दगादे भरोरनीचमे भ्गूठेसेदवा 
केरधीमेडा्तते जाए! 

यदि कचोरी धूरो वौ तरह चक्ले पर या हाय परदहौवनाी 
शोतौ्म॑देमेवेवल ३५ ग्रषम्‌ भोयन दी डालिए! मदा लोचदार्‌ 
क्ोसोमचोरी स्ना बनतीदहै। 


(२) कषद स्त्यै 

कस्ामप्रौ 

४ ०प्राप पटा २५० प्रमिप्रटर, घी नने तथाचीत 

श्स्नेवे निए, शेटुकेटा प्रदरक, टरो मिष नोप 

टीम नमक्स्वादके पनुगार! 

विपि--{१) पीये मटर हंग नमक, मौव सरोद 
कटाष्टदरेक, डरी कटो दुरो मिव डानकर त्वी प्रपर दरव 
सीजिषए्‌) जद मसाला ष्टी व्रणसेमून जाएतो ठतार सौति! 

४१ 


(२) अव भदे म्नो छानकर खमे भोटास्ाधा व चोडा पानी 
डालकर नम राटा गूधिए। (३) श्राटे कौ गोत गोल पेषं 
अनाकग थो वेत ले । उनमे ऊपर दना मिश्रण टाचकर प्रच्छी 
तरह वन्दक्रकेगमयधीमतन लीजिए) 

ध्यान रह किक्चौरोकोघीमीश्नाच परही पकाद्रण) एसा 
कगन रो फचौरी कच्ची नही रहती । 


(३) गुजराती कचौरी 


सायप्रौ 

१ कटोरी गेह का भ्राटा,ङ्छोटा चम्मच हल्दा (पिसी); 

२ हरी मिच, चीनी धोडो-सी, १०० ग्राम मेयी (ह्री), 

नमक, हीम प्रदाजैसे, धी तलनेके लिए । ॥ 

धिधि-(१) गेहकं भराटमेर चम्मच घी डालकर गष 
लीजिए \ च्यानरहे वि भ्रादानम गनिए । (२) मोटी मोरी कंषौ 
रिमा वेत नीजिए । (३) श्रव भेयी धान्‌, श्ररद वा मसाता भर 
कर लाल-जलाल तल लीजिण। 


(४) मररकफी कचोरी 


सामप्री 

२५० प्राम मदा, ५०० प्राम नष मटर, मातरीनुसार 

भ्रदरक हरा धनिया, हरी मिच जीरा गरम मसाला, 

स्वाद वे भनुस्ार नमक, ताल मिव, पराई, भ्रावश्यक 

तीनुसारधी 1 

विधि- (१) ममपीतयायोःा छा नमक धालर्रघष्टी 
सरह भव रते। प्रव मदे म गुनमुना पानी टा्तकर सुव गूध 
सीद्धिए। प्यव र्द मगा नमं तद्वान पाए। (२) मटगष्टत 
कगमीटा-मोगा पप्र सोनिए्‌। (-) प्रव कटारोम भीदातकर 
ममक निवि सदाई पदर हग ध्गिणि, १ हरी मिष दाये 

= 
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काटकर लिए 1 (४ पवग पदर आसीनिण) 
फिरमिधय षो वु ४ पिर्म 
भमूनाहृ्माजोरत किण मेष 
सदयो चेल कर उनभ मटर भर दशय 
हायस दकरधोमे दलिषए। 


स्माटस्या पुरीनेको चथ्नीके मावखलि सेद व्रदय दो 
स्वादिष्ट लगगा । 


{‰) चने की दाल श्यी वस्ता क्चोगै 

साप्रप्री 

५०० ग्राममेदा, १५० ग्रामधो (मोरे विध) ,१० 

प्रामचनेक्यैदात,म्तधानुसार घतरिया भादी मिन नीग, 

मम मागा, योसम्म सोद -उदषति, व्मादमे रसु 

सार नमक, लान भिच, द्च्यानुमार्‌ यष्टी द्रलायया, 

भ्रमचूर। 

विपि--(१) चने की दालवको माकण शया निरी 
रख दीजिए। (२) धबदाल फोपोय सौकिण ठषा धोरा 
धी डालकर भूनिए! श्रव पिदृ तयार द६। (३) धर पिट 
भे पोटः धनिया कती भिनं वदी दवाय तथा श्ीर षो 
थोडा-सा पीवर टाणिएु1 (४) षाय प्रन द दक 
भो डाल दीजिए (४) पिरि श्रमनृद्‌, चात प शनम 
मकालामी दाल दीजिए! (दोयर्मनम्‌ (वयोदन दश 
मृविए 1 मेदेमे योडा-सा चमक नी दान सत क जन 
सौग वाइवावे भो नच दीत्रिण (द) भम द 
भाचयरसंकरीनिरए! वर्वायिद 2 शुम श्रायन्त 
करं दौजिएुभोर षत जाने पर पी =+ 

अव क्चोयीतेदार द्‌ [रनद न् ९.् + 
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४ परार 
वाताय एधित 5168 
(१) त्तादयापरान 


सामग्री 

५०० प्राम गहूक्ा्राटा, घीसावदयक्लानुभार, 4 

ग्राम घूडा (मूवाश्रादा) । ४ 

विधि-(१) भ्राट को छानकषर ष लीजिए) गृ 
भाट क्यो सगमग आधा घटा रव लीजिए । (२) फिर प्रादे करे गोत 
गोल पेडे बनाकर तथः देतक्र उरुक ऊपर मोडा धी लयाक्र 
भच्छीतरटसेव-द कर दीनिएु\ (३) भरव सा श्राटा दोनो तरफ 
लगारर प्री कौ तरद वत लीनिए । (४) तवे पर थाडा धी लगा 
करप्राठेको गम ततरे पर डालकर एक तरफ पका लीजिए, फिर 
सरी तरफ थोडा घी तगाकर उलटा दीजिए { (५) जब पक जग 
तो उत्ताकर धी लमाकरगम गम दीपे क्षायया स्तेदादसन्नी 
के सायपरोनें। 


(२) श्रा काभरवाषपराढा 

प्पमग्रो 

५०० प्रामगहुवाश्राना २५०ग्राम्रात्‌ २३ दरी 

भिच यडा चम्मच गम मसाला, १२५ ग्रामचनेकी 

दात नवे, लाल मिचं स्वाद वं श्रनुलार, जल भ्रावश्य 

कनानुगार, ४ छोटी चम्म्रचचघायातेनमेरा्लिएि। 

विधि-{१) हरी भ्रिचि षो धोक वारीक्वागोक काट 
सीजिण्। (र) श्रव गेह केषाटे मयोटा नमर धलक्र गूष 
लीजिण पोर द्मे १ घटेवे तिणरय लीजिए! (३) श्राव चने 
शौदातक्रा प्रतयभतरय उदान सौजिय। (४) प्रालू छीनकर 
शश्ठी तस्ट मपलोज्वि! दरी ध्रकार दतिका भीधोदा मपकर 

४४ 


इसमे मिला दीिये। (५) कटी हुई बासेक हरी सिच कोदा 
वभ्रातूममिला दीजिये) (६) अरय वडाटीमेघी डालकर उसमे 
दाल व भ्रात कामिश्रणतयाश्नय यम मसाला, पिसी लाल मिच, 
नक्‌ डा दीजिये भोर १० मिनट के लिए मून लीजिये 1 इस 
प्रकाररोदीमरे भरने का सामानर्तेयार हो जावेगा। (७) भवं 
कडाही काश्रागसे उनारलीजियि भोदश्रषे दे पडेवना लीजिये) 
(८) पेड को षोडा-सा वेत लीजिये श्रीर फिर थोडा-सा घी लगा- 
कर समे थोडा-सा ऊपर बना मिश्रण डात दीनि । फिर उसे 
भ्रष्छी तरह से बन्द कीज्यि भौर सूवा श्राटा लगाकर उसगोल 
श्रकारम पूरा बेल लीजिये ! (£) भरव तव पर धौ लगरकिर पराठे 
येते पर शस दीजिय। भ्रम पराठे का एक तर्फसे बदलकर 
घीयातेलं लगाक्रतवे परमेक तीजिए। प्राप चार्हतो दोनो 
तरफघी या तेल लगावर सेक रक्तो है। 
इसी प्रकार श्राप मौसम के म्रवुमार मूली, मवी, प्याज फूल 

गोभी श्रादि मे पराठे वना सक्ती ६। 


(३) घ्रातूकामोढा परान 


सामग्रो 

०० प्राम गहू स्ाश्रादा, ><ण्ग्रम श्रालू १०९ग्राम्‌ 

गड, २वडी दलायचौ , पिमी हू सोठ नमक स्वादके 

भनुसार । 

विधि-- (१) श्रालुम्रो को उबाल तीजिए्‌, ठण्डा हौनेषधरर 
छीलकर कुचल पीजिए । प्रानुभो मे वडो दलायवी, सोठ, नमक 
गुड टालकर मित्ता दीजिए 1 (२) भ्रव प्रटिमे पानी डालकर मूष 
नीजिए । भटि के पडे बनाए । थोडा वेलवर घी लगाए । प्रान्‌ 
भरकर प्रच्छी तरह ब-दं कीजिए । वेलिषए मरौर मम तवे पर डाल 
करपक्ा लीजिए। (>) फिर नीन उतारक्रधी लगाकर परेरे। 

८५ 


(४) मेथी का मरवा परान 

सामग्री 

२५० प्राम मेथी, ५०० ग्रामि गेह कराप्राटा+ नमक, 

क्विच, श्रमचूर, अनारदाना स्वाद कै पुषा 

विधि-(१) मेयो को साफ करके बारोकवारोक काट 
लीजिए । फिर श्रच्छीतरहषो लीजिद्‌। (र) पानीको निषोढ 
लीजिए । श्रव समे नमक, भिव, प्रमचूर, भरनारदाना स्वाद के 
भ्रनुलार डाल दीजिए । (३) भरटेनो प्रच्छीतद्हुसेगुय सीर्जिए 
मरौर पेड बनाकर तथा थोडा येलकर उसमे मेथी मर दीिष्‌ । 
किर भलो प्रकार य-द कर दीजिए । (४) फिर वेल लीगिष मौर 
तवैको गरम करके पराठा तवे षर डा्तिएुभौर रोटीकीतद्द 
पका लीजिए । उतारकर, थी लगाकर गरम-गरम परोसतिए । 


(५) मूली फा भरवां इकहरया पराग 


सामग्री 

२५० प्राम मूली, श्रण्प्रामषो, ४०्०्ग्राम चेटका 

श्रादा, ममक, गमम॑साला, लात मिच, भरमचूर स्वादके 

भ्रनुसार। 

विधि--(१) गेह केभ्ादे कोषछठानकट गूथ लीजिए भीर 
सगभग श्राषा टा प्रटिको रखा रहन दीजिए । (२) प्रव मूली कौ 
धकर उसका दितका उतारकर कदक्श कर लीजिए 1 फिर उसे 
नियोड सीजिए्‌ भ्रीर उक्तम ऊपर निवे मसाले डान दीजिए । 
(३) भटेके योल गोत पडे वता लौजिष्‌ । पञ को योडासा बल 
कभ्रौरथोडाचोसगराकर, ऊपरयी ¶ मूली डाल दीनिएधौर 
भ्रच्छीतरह्‌व-दवरदीजिट्‌) फिर पूरा येत तीजिए्‌। (४) भन 
तवेकौोगम करये, अपरया तमाक्गर पराठा डाल दीजिए। एव 
तरक पककर, दखरी तरफ धी लाकर, पतटवःर नीच रताद 
सोजिष पोर थोडा पौ चूपस्कर दही थ साय परोसिए १ 
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(६) भली का भरदा बोहरा पराग 

सामग्री 

३०० प्राम मूली, ६०ग्रामधौ, ४००गप्राम गेहूका 

सटा, समक, मिच, यम मसाला, भनारदाना स्वाद- 

मरनूगार। 

विधि- (१)गेह्‌ के भ्रटि कौ छानकर, उसमे यो घौ डाल 
करगूध लीजिए 1 (२) श्रव मूली कौ घोकर छीलकर फटुदूका 
कर लोनिर प्रौर म्रच्छी तरह से निचोड लीजिए । रलम एक थाली 
मे रखकर उथमे नमर, मिच, गममसाला, अनारदराना डालकर 
भ्रच्छी तरह स हिला तौजिए 1 (३) प्रव प्रटेके २पेडेवन्‌।, रोटी 
की तर्‌ देल लीजिए । भव एक रोटी को रखकर, उप्र थोडा धी 
लगाकर कतरी मूली विष्ठा इए । ऊपर दूसरी चपाती रखकर उसके 
कविना जोडर्कर गमतवे पर डालिए भ्रौरसादेषरषठे षीतरह्‌ 
पक्रा लीजिए 1 (४) उतारकर घी लगाकर दही के साय परोप । 


(७) पालक का भरवा पराठा 

सामग्री 

२५० प्राम पालक, ५०० ग्राम गहू का प्रादा, घी लगाने 

तथा तलने के जिए, साल मिच, हेरा धनिया, नमक, 

गम मरसात्तास्वादके श्रतुमार, २-३द््री भिव । 

विधि--(१) पालक को साफकरके, धकर बारोक-वारीक 
काट लीजिए्‌। (र) ्रवगेहृवे भराटको छानकरमूष जीजिए१ 
(३) वायोक-वारीक् टी पानकमे नमक, हरा धनिया, ह्री मिं, 
लाल मिच, गम मसाला डालकर भ्रच्छी तरह से हिलाषएु । (४) भ्रव 
गधे हुए भ्रट के गौल-गोल चेड घना लीजिए । पेड का थोडा 
ये्कर, उरमे घौ लगा दीजिए 1 ऊपर पातक डालकर प्रच्छी तरह 
तरव दके, वेल लीजिए प्रौरततवे षर सदै परे कौीतरह्‌ 
पको लीजिए] (५) भव उतारकरर्घौ लगाक्रदहीयारमेदार 
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सन्नी कै माय प्रोसे। यै पराठे स्वादिष्ट व खत्ता वने ह। 
श्रगर प्राप चाहु तो थोडी खटास पे" ति्‌ प्रमचूरया प्रतार 
दाना प्रपोगमतासक्तीर्है। 


(८) बेसन का भरवा परान 

सामये 

१०० प्रामवेसन ३००ग्राम्रगेहु काभ्रादा, नमक, 

भजवायन, प्रमचूर, लालमिच श्रदाजे सै, ५० प्राम 

घी 

विधि--(१) गेहु केरे को छानकर गूध लीजिए) (र) धव 
एक छोटे बतत म वेखन डालकर उममे नमक, श्रजवायन्‌, पमवूर, 
लालमिचव योडाघी डालकर योदा पतला घोल वेना तीजि। 
(३) प्रव ्राटे के गोत-गोत वेड बना नीजिए। पेडेकी धौढासा 
वेतिषए । पौडा धी लगाकर त्रेणन न्न घोल चारोतरफ लगा दीर्जिए्‌ 
श्रीरपराठे कोश्नच्डी तरह वद कर दीजिष्‌। फिरपरूयाषराड 
वेल लीजिए । (४) तवे कौ यम करे, ऊपर थोडाषौ लाकर 
पराठा ढाल दीजिए भ्रौर उसको त्की प्राचे प्रर पकादय। 
(५) पराठा उतारकर थोडाघौलगाक्रगरम गरम प्रयोसिय। 

पराठं भ्रचारव रसेदार सभ्जी व चटनी श्रादि के साध परीं। 
यप्रराठे बहुत स्वादिष्ट वनते! 


(€) चनेकीदाल का खमीरी परयाल 

सामग्री 

२००ग्रामचनेको दान श्रावल्यक्तातुमारयी हीम 

नीरा भदरक इच्छानुमार टरीततयालानमिव (पिमी) 

चनिया (पिना), पौडा प्रदर बा च्छा तथाद्य 

धनिया स्वादानुमार नमक दटी( 

विधि--(१) चन कयै दात बा रात म भिगोकरं र्े। 
14 मुर ०६७ 


(२) सुबह दाल शो उद ले ! जब ण्डी परह्‌ उव जएतो 
उमे सूब यारीक पीस सें । (३) धव तवे प्रधी डालकर जीरा तया 

हसक छक लगा दे। (४) परय उसे भून तीच! (५) पिर 

पिसौ-मूनोदाल मे साल मिवे (पिसी), नमक, कटा भा हरा षया, 
कटी हृदं हयी भि तथा भ्रदरक शलकर पिद्टी वना लीजिए । 

(६) भव धादे को ददी के पानी, एक चम्मच पानी सकर, 

गूधिए। (७) भ्रव भारेकी छोटी-छोटी सोद यनाकट बे 

सीभिषु ) (८) भव वैते दए भट भं थोडा क धी नुपडकर पिम 

भरकर, एक मौर सों कौ बेलकर पिदूढीवासी सोद पर िपका- 

कैर विलिए। (६) एर भाच पर रखकर पकी एीजिए । । ४ 


(१०) उश्द फी दाल का परनि 

पमिप्रो 

२५० प्राम उडद फी दाल, ५०० प्राम गेह काभादा, 

भ्रावध्यकवानुसार ग, धतिषा, भिव, माधानुसारधी, 

दूष, स्वेदे के भ्रनुसार नमक, सो! 

विधि--(१) उडद कलो दाख ष्ठे रन्‌ जें शिमोकर रसै । फि्‌ 
सुब उष्द की दलमे सौफत्तथा हींग शलकर पीर लीजिए 1 
(र) भव फर मे धी हालकर दाल की पिटूटी बना लीजिए शौर 
उभे नमक, भिव, धनिया मिला दीजिए (३) भव भादेको दूष 
के सायगूषिए1 (४) भ्रदेकोर्‌ घंटे तक हवाभें पा रहने । 
प्रब पराठा नाति समयभटेको पक यार फिर गृषकरयोटीके 
कार्‌ शरावे लीजिए) {>) प्रव उसमे पिटटी भरकर तैकं 
लीजिए! ये पराठे बडे स्वादिष्ट होते । 


१११) समाररवाला पराश 
सागग्रो 
६०० शरष्व महु कापट, २५० प्राम टमाटर, घी, 


ममक माक्राुषार । 

विधि-(१) टमाटरो को हाये मखलकर उनका रख निका 
लिए । (२) प्रव भाट भे नमक तथा घीषो मिलाकर कंडागूष 
सीजिए 1 फिर कडे गू श्रटिमे टमाट्रो का रस मिलाकर किर 
शूष लीजिए 1 (३) इसके परात्‌ सादे पराडे बनाकर भरच पर सेकं 
लीजिए 1 

ये परठे भाप जिनको छिलाएगे वै वाहु-वाह्‌ वट खगे । 


(१२) भ्रद्ईकापराठा 
सामप्री 
५.०० ग्राम गेह काभ्राटा, ३०० प्राम भ्र्टघी भाव 
इयकेतानुसार, नमक, मिचं, जीरा, परजवायन श्रदाजे 
से! 
विधि--(१) धरई फो उवालकर, छील लीजिए । उति ्रादे 
भ भिलाकर उसमे ही नमक मिच, जीरा, अजवायन टल दीजिए । 
भरम सब चीजो को एकसार कर प्रादा गूघ लीजिए! (र) भटके 
अङ-बडे पेडे बनाकर मोटी-मोटी रोटी वेलिए । (३) तवे परषौ 
लाकर पराठा डाल दीजिए पौर पकने पर नीवे उतारकर धौ 
लणाष्ए्‌ । फिर गर्म-गरम परोसिए्‌ । यष्ट पराग बहुत स्वादिष्ट 
व सस्ता बनतारै) 


(१३) पोरन पोलि (मराटी पराग) 

ताममरौ 

५००्प्राम चतमेकी दाल, बेसर योटासा, ६दाने 

छोटी दलाययी (पिसी), ३५० प्राम घोमी, धी ततने 

दषा समने के लिए, २५० घाम भाटा, १ आयफल । 

दिधि--{१) चनेकौ दाल उबासिएु\ (र) दातका पानी 
तथा ब दात निकात सीषिषु1 (३) यी हृं दात मेगेदर, 
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जायफल, इतायची पीपर डाल दे! उपरत गुड मौीडलर्दे! 
(४) भ्रव उपे उवत्ने केलिए रव द, साथ-दाथ कल से हिताती 
रह । (५) दाल शा पानी सू जाश तो चूद्दे ख उतार, उत पीत 
चं । सीजिए्‌, पोर तैयार हो गया । (६) श्राटे मे यौडा-सा नमक 
भि्वाकर घी बा मोयन दे, उच मूते । फिरयोढी देरमेउसे 
रसा सं । इर्ति भादा हाच प चिपकेगा नहं । (७) फिरभ्रदटेवौ 
सेदी वेल चं भौर उसमे पोसन भरकर तदै प्रपकाए । सीजिषए, 
मव "रन पोलि' भर्यात्‌ मराठी परा तेयारहोगयाहै। इते 
भाप दूषके सायभो परोद सक्तीरह। 

पोरन पोलि मदसे भी वनाजा सक्ती है । पणर श्राप बाहे 
तो सक तिए प्ररे की जगह मैदा भ्योगम लए! 


(१४) बगाली पराठा 

सामग्री 

४०० प्रम्‌ यदा, घी मोयन्‌ व तलमके विषएु न॑मद्‌ 

स्वादके प्रनुसार। 

विषि-(१) मैदे योडा घौ डालकर उसे भरामरोटीके पाटे 
जसा मूष लीजिए 1 (२) भव प्ररे के गील गौल पेडे बना तीनिए। 
पेदे थर पौडा भदा गकर थोडा वेलं । उपर थोडा धी लाकर 
ऊपर नमक दिडककर, गोल रोटी को वौचसे (सिरे तक फा 
सीजिए। (३) भरवक्टे दए सिरे नो धूमा पुमाकर गोत्त करके 
छसे बैल शौ्जिण। (४) फिर यम तवेपर थोडासापौ शाललकर 
पराठा डात दीजिए । (४) एक तरफ पफ जाने पर दूरी तरपः 
घी लगाकर चसे हन्का लाकर लीजिए भौर उत्तारकरधौसे 
घुपडकर गम गम परोतिएु 1 यह्‌ परादा बहुत खस्ता बनता दै 1 
(१५) अकुरित मूग का पराठ 
समे 
२५० प्राम गेहुक्या भाटा, ७" ग्राम मूग साबूतरधा 
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तलने के लिए, नमश, मिध, गम मसाला स्वाद के 

प्मनुणार । 

विधि--(१) साग मूग कौ भच्छौ तरह साफ़ करे । पोकर 
श्रकुस्ण क लिए कसको एक दिन के लिए किसो वर्तने भिमो 
दीजिए 1 (र) फिर एक दिनके सिए गीते तौसिए में भिमोकर 
रं । साबुत मूग के भ्कुर निकल श्राएगे । (३) कडाही मे षी गमं 
करके मिभ, गम मसाला डालकर उसमे श्रकुरित मूग डाल दीजिए 
श्रीर छक लमा दीजिए । पिरि १०-१२ मितटके लिए पकाए। 
(४) भव प्राटा गूय लीजिए भ्रौर भटे वौढकवद एकधष्टेफे त्त्‌ 
रख दीजिए) एक घण्टे बाद श्राटे के पेडे ना त्ीजिए ) (४) फिर 
पेड कौ चोढा वेलकर उसमे ऊपर यना भद्ुरित मूग फा मिश्रण 
डालकर पच्छी तरट्‌ व-द कर दीजिए, फिर बेलकर पकए । भव 
श्रकुस्ति दाल का पराठा तयार है । इसे दही बै साय परोत । 


(१६) फलाहारी नमकोन पराठा 


कामप्री 

२५० प्राम तिघाटेकाभादा ५० प्राम मूगपलीकेदानि 
१०८प्रमपो ५० प्राम गोक्ताभिरी 
१०० प्राम भ श्रदरक, काली मिच्‌, हरी 
१२१ प्राम भास्‌ मिचर ममक, हरा धनिया 


स्वादके प्रनुार। 
विधि-(१) मूगफ्ली को तित पर पीस लीजिए । (२) धातू 
को छीलकर वारीष-दारीकटृकर्टोमे काटभीनिए्‌। (२) भरण 
को उना सीजिषु भौरममल सीञिएु। (४) श्रव हरा धनिया, 
हरो धिषे भदरकभो दारीन-वारोक्‌ भाट लीिए! (५) कटादी 
मपीटागक्र एन्‌ एड दषजण्पौर प्ये योवम हो नमक 
प्रौरकषानी मि यप्रयबरटटरएुममानि रात दीग््) (६) पिर 
दगभिचनर्मदोरा-गाषानो शक्र योढ़ीदेरयड श्ये तिद 
भर्‌ 


रख दीजिए । थोडा प जाने पर मूना जीरा, कालौ मिचं डालकर 
चोरी देर प्रौर पकाऽए? (७) कडाही षौ उतारकर कद्दूकश 
विषु हए नारियल मै बीच मे डाल दीकिए ऊपर मससी, हई 
पदक परिध्रणते पडे काषायाडव दीजिए) इमी मै चोडा 
सा नमक, रा धनिया प्रौरयोडा धौ डालकर गूच लीजिए! 
(स) भ्रव श्रटिके गोत मौल पेडे यना तौजिएभ्रौर पिषाडेव 
मूसा भादा लगाकर रोटी बेलि । (६) थोडा वेलकर उक्तम भूना 
भा भरात्‌ डानकर, प्रच्छ तरट्‌ बद करवै, भूताश्रारा लगकर 
पूया वेल लीजिए । (१०) तवे को गम करवै, थोडा धौ लगाकर 
पराठा डान दीजिए! इसको धीमी भाच पर पद्यदए। ये परे 
भ्रदे स्वादिष्ट वनतैरै\ 


^+ रोटी फे श्रन्य प्रकार 
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रोटी का गेह तथा उत्क परिवार के मक्का ्रौर बाजरे 

से समीप कासम्बन्ध है) पर दक्षिण भारतेमे चावल फे 

साय उडदकी दालकेखयोगसेमी, बडे तवे पर्‌ बडी 

स्वादिष्ट रोदी वनाई्‌ जातौ ₹ई-क्या श्राप जनत्ती ह ?-- 

(4 (जीद, दोसा? यह्‌भीरेटौकारहौ एक प्रकार 
॥ 


{१) सादा दो 

सामप्रो 

२०० प्राम चावल, १०० प्राम उद कौ दाल, १०० 

ग्राम तेच (षोस्टमैन), १ बडा चम्मच जौरा, नमक 

स्वादकेमनुभार। 

प्रिधि-{९) चाव तथा दाल को ्च्छीततद्दु साफ करके 
पोषए्‌ । एर उद दोनो को द्मलग प्रनम्‌ वहन म १०-१२षटोङढे 
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लिए भिगोकर शख दीविए 1 (२) वत्सवत्‌ दात तथा चवि 
को भ्रलग-प्रलग पीस सीजिए। {३} भ्रव पिदर मे नमक, जीरा 
तधा पानी दाचवर अच्छी तरद्‌ से एकार कीजिए 1 (४) फिर 
तवे को गम करकैः उपर १ चम्मच तेल (षोर्टमैन) तया थोग 
सा धानी का छोटा दालकर वटे सेतवे वो साफ कीजिए 1 एषा 
दो-तीन बार कीलिषए ताकि तवा मूलायम शो जाए । (५) षव सवे 
प्रर दो कलषछछो पिदढो डालकर जदो जल्दी कनष्टी से घोल कौ 
चारो तरफ फला दीजिए । घोल को भ्रच्छी तरट्‌ पतला कीविष्‌ 1 
(६) दोषे को ह्वी भाच पर पकाईएु 1 (७) जव प्के लगे तो 
सावधानीखेचुरी से चारौ तरफ पलट दीजिए! (८) घोडा पक्ाईए 
भ्रौर पलटकर दोहरा करके उतारकर परोसिए 1 


(२) भसाला दोसा 


समग्रो } 

३०० ग्राम चादल, १०० ग्राम उडद कौ दाल, २ छोटी 

चम्मवजीरावराई १५० प्राम भ्रातू,७ ८ हरी मिवे, 

१ छोटा चम्मच हत्दी, लत भिच, नमक प्रायश््यकता 

अनुसार, ४ यडे चम्मच तेल, २०० ग्राम ष्याच। 

विधि--(१) प्याडभोर हरी मिच षो वारीक-वारीव काट 
भीजिए 1(२) पव परासुरा बौ किसी ते बतन मे उवाल लीजिए, 
ठेष्डे हान पर ीलक्र वारीक-वारीक टुकडो मे काट लीर्जिए 1 
(३) प्रव दसी वतनमे थोढा तेल या धी डाकर उस्म जीरा 
ई प्याज, हरी मिच टृल्दी नमकव लाल मि भरावश्यकता 
भ्रनुसार शालकर २ मिनट के वाददारौक क्टेघ्ातू वीचमे दल 
दौजिए्‌ भौर ५७ मिनट तक्‌ पकाइ्ए्‌ । (४) भरव सादा दोर 
अनाए भौर फिर उममे ऊपर बन पासू ढाल दीजिर्‌ प्रौर दोय 
भर्दोजिए 1 प्रद मसालेवालादोठा तयार? दस सामरे 
साच परोषिए्‌ 1 

च 


(द) सूजी या रवा-खोसा ~ 

सामग्री 

२०० प्राम उडद की दाल, ४५०० प्रम सूीया रवा, 

१ चम्मच जीरा, नमक भन्दा से, ४० ग्राम पोस्टमेन- 

तेल 1 

{विवि-- (१) उब्द श्यै दाल को पच्छी तर्द से घाफ फरक 
च घौकर एक रात के लिए भिगौ दीजिए! (२) प्रगसे दिन दात 
को धारौक-वारक पीस लीजिए । (३) फिर समे सूजी या रथा, 


नमक, जीरा डाल दोजिए्‌ भ्रौर २४ष्टेेयाद. सादे दोेष्धी 
तरह दमे भो पका लीजिए । 


(४) प्याजवाला रवा-दोसा 
सामग्री ८ 
२०० प्राम उषदकीदाल, १००म्राम प्या, १०० 
प्राम तेल, १ चम्मच जौरा, १०० अ्रामवाया सूजी, 
चमर्‌ रुचि के भ्रनुसार । 
विधि--(१) उद्दकी दालव साफ करके, धोकर, निश 
दीजिए घोर पिदर यना सीजिए। (र) भ्रष्षमे प्याङ, भीत 


ममक सिके प्रनुसार दात दीजिए ६! (३) शये भीषादेदोदेके 
समान बनाये । 


(%) भूषणी दालकादोत्ता 
भामप्री 


६०८ प्राममूग वौ दात, ६० प्रमी, ९ प्रामह्रौ 
मिद, घोडा सा भदरफ। 
प्वि--(१) मृणरी दाव साफकम्रके३४ ष्टो के लिए 
पारी म भिगोकर रिष । (२) फिर दाद स्ते पीसकर धो दना 
सीणिए 1 (३) मव पोत में है भिदे (कूटी), भरदरक तबा न्मम 
९1 


दते । (४) फिर पौल को गर्म तवे पर पकए । (४) पोत को 
तवे पर डालकर ऊपर घे चोढा धौ डालिए । (६) जव सिक जए 
तो प्रचट दीजिश्‌। यह वटनी के साय वडा स्वादिष्ट सगा) 


(६) उपमा 

सामप्री 

२कपरवा, ४ वरे चम्मच धी, १ छोटा चम्मच चीनी, 

थौढा-सा हरा धनिया, ३ हरी मिर्च, २ छोटे चम्मच 

मृग, चना, उद की दाल, थोडी-सी राई, हीग, कान्‌, 

करी को पत्तियां दच्छानुसार, १ बढा नीद्रु"नमकस्वाद 

के भ्वुसार। 

विषि--(१) दासो को भाये घण्टे तक प्रानी मेँ भिगोकर 
रलिए ।(२) एक भारी बतनमें रवे कोषी के निना भरन लीजिए । 
(३) भव दो बशेचम्मव घी डालकर दाल को हल्का सात होनेतक 
भूनिए । (४) फिर उसमे राई काजू भौर कुतरी करी तथा भच 
डालिए +जव मिश्रण]क्ुछ लाल हौजाए तो रदे को भी डाल दीजिए 
भोर कलष्टी से भ्रच्छी तरह एकसार केर सीजिए। (४) सायषही 
विश्षण मे पामी डालिए! भाच वो धीमी करके कसष्ठी से सगातार 
घसाती रषि । फिर उसमे चीनी, नमक तथानीबू निषोड दीजिए । 
मिश्रणकोततवतक पकाती रहिए जव तके कि वह वतन की दीवारो 
फ छोड़ न दे भ्रौर लगभग सख जाए । (६) फिर उसभ बाकी बचा 
धी डालकर कटे घनिएु से सजाकर परोसिए । 


(७) बाजरे की उपमा 
प्ामग्रो 
२०० पाम वाजदा, ५०प्रामधी, १०० प्रममूगरुषी 
(दाने), थोडा थोडा धनिया, हल्दी, जोरा, भावदयकत्ा 
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के प्रनुसार प्या, सदु, एरी मिं, नमक श्रदाङसे। 

विधि--(१) बाजरा धोक ५ भिनट के सिए पानी म भिमो 
द| जव बाजरा एूत जाए तौ उमे पानी डालकर उभात्‌ सौजिए॥ 
(२) जब दाने उक्ल जाएं तौ उन्हे पानी से निकालकर व धामे 
फ़लाकर ससी हवा मे रख देँ, जिसे वाजरे का पानी सूख जाए! 
{३} भव कडाही मे घो डालकर मूणकली फे दाने डात दे । जब 
दानो का रग कुष बदल जाए तो पका बाजरा, जोरा, लहसुन, प्याच, 
हल्दी तथा कटौ हरी मिच डाल दे ! (४) श्रब वाजरे की उपमां 


पार दै चटनी भ्रयवा नीधू के प्रचारक साथ परोएनेतेयह 
बहुत स्वादिष्ट लगती है! 


(र) भुर्‌्टे का उपमा 

सामग्री 

२०० ग्राम भट वे दाने, ५० प्राम गेहूकाभ्राय, 

२० ग्राम बेसन, १०० प्राममूयफलो का तेल, १०० प्राम 

प्माञ्च, १०० म्राम मट्ठा, भोडा सा नमक, धनिमा, 

जीरा, हप धनिया, हेरी भिच, हल्दी, लाल मिच स्वाद 

दे भ्रनूपार। 

विधि--(शोमुद्येके दां कौ सिलपरवादीक्षपीस सीलिए्‌॥ 
(२) भादा दषा बेसन मिलाकर हल्की भाच पर रखिए 1 (३) फिर 
किसी कडाहीमेष्याज गम कीजिए भव ध्याजमे जीर डालिए । 
(ढ) नव प्पाज गलाबो हो जाएतो भृटयेके पिस हए दाने छोड 
दीजिए । दाने शलिंकर ठक्कन से ठकरएु । रं देर तक हिलादए। 
(५) जव दोनो का रप बदल जाए तो उस्न श्राया तथा देसन्‌ 
सातिए । ञ्पर से नमक, मिच, मट्‌ढा, धनिया प्रादि दालक्टर हिल 
दीनिए1 (६) गछ समय पयात्‌ षटा हरा घनिया ात्तिए। प्रय 
मूट्देकादपमातयषर्दै। 
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(€) र्म का मसाला 


सामप्रो 

२५० राम धनिया (पिता), रभे प्राम लात मिव 

(पिसी), २५ ग्राम सफेद जीर, २५ ग्राम क्ती ्भिच, 

भधोडी-सो राद, मेधीदाना 1 

विधि--(१) समी साव मसाला को योदा तेत दातक्द भून 
ले । (र) जव सभी मसते भरच्छी तर्द मून जे तो सभी मस 
मिलाक्रछान तते । प्रवदर्हु एक बोतलमे मरकर र्वे । 


(१०) रसम (खदृटी दाल) 


सामम्री 

प्राधा कटोरो षर्दर क दान, एई कटीरी पानी, 

रराम दमनी, स्वाद ङे गरनुमार यम मसाला, र्त पते, 

रा हदो, मतरानुपारषी स्वादानुार दमक, भिव, 

ही 1 

पिपि--(१) दास बर द्रौच पर ररर उदालिए॥ जबर दा 
उपल जाए नो उसमे नमक --दी, तथा भादी चम धी दाति1 
(२) श्रव दमतीकौ पामे भिगोकर उक रय निवारि + 
(३) दासं पै गलन पर उसका पारीश्ररय गतनमें त्रिकातिण् + 
दानगोर्घोट लीनिए, किर वह्‌ पानी भिया 1 (४) चव दमती के 
रस को उवादरनमक, दाल मसान तथा 4 कर्ती पतं दतिए) 
(५) जर च्ल प्राजारतो पोटी हृ दात मिद । (६) गिः 
एर उडत प्रौर भ्रानि पर नीचे उतारने? 4० प्रानी डाक 
शारद नया सावत साल पिच या छद लमाए्‌ । सिषं शव रसम 
शैलद्टै। 


५५. 


(११) इञ्लीः +. 
सामप्रो (4२ 


र ¢ 
२केपचादल, १ क्प उद्दकौ{दनन 7 वे५ 
पधार, तेल योदा-सा । 
पिषि-(१ नावल भ्रौर दाल को सो्न्से्रसास्पितय 

भिमो दीजिए भ्रौर प्रगते दिन भ्रलग प्रतग पीतलीजिए। श्रम 
न दोनो वौ मिता सीजिए भ्रौर नमम दाल दीजिए! इन दोना 
काथो गाढा हो। (2) दमे एक दिन के लिए समीरीकरण 
कै लिए रत दोजिए। (३) इडली बनाने के लिए ढली यनाने 
वतते वतन पर घोडा तन नमा दीजिए प्रर दसमे एक एक कर्लछी 
उपर वना मिश्रण शात दीजिध् 1 (४) फिर श्ये कुकर मे उवलते 
पानी बे ऊपर भाप गे १० १२ मिनट तक पवनेके सिए रख 
दीजिए (४) तैयार द्ग की यह्‌ विरोपता दै कि वह्‌ वमी 
विपकेनी नहो भौर तीली सगानि पर यह्‌ सीधी बाहर भ्रा जाएगी । 
हदली शोडी रण्डी हने पर शरी कौ सटायता से निकास लीजिए 
भरव इत भर व नारियत कौ चटनी के साषं परा्िए। 


(१२) सभरत सस्ाला 
शानप्री 
१ कटोरो धनिया, धाधी ्टोरी सालं मिन (निग), 
योल-छा मेथीदाना, भ्राघा कटोरी सूषा घोपरा । 
विधि-(१) मरि मसाले ोरेतेतेल्मे शानत दासे 
(२) षासभी ममार वो चूट सीजिषण । (३) समोपे तौ पतग मे 
बादउ्रेक्डाटीमे हत्वा मूनक श्रौर ममातिर्म पनितार । 


(१३) सभर 
भामणी 
१०० प्राम श्ररद्रष्ी दाए, १० प्प पानी, रभ्रा 


४.६ 


इमली, नमक्र श्रदाजे से, वेने, भिण्ड, भ्रातु इच्छ 
५६ भयुसरार, १ छोटी चम्मच सरसो, २ छाटी चम्मघ तैव, 

सामर मसाला दां बडा चम्मच! 

विधि-{१) दाल कौ साफ करपे उवे भ्रच्छी तरस भोकर 
भशर कुकरमे १० मिट दे सिएपवा सं । (र) भ्व वेगन, चिष्डी, 
भरात्‌ छोट छदे टुकडो मे काट तें । (२) फिर इमो मौ थोडे 
पानी मे भिगो लँ भौर इसका रस निकाल ले । (४) श्रव कटी हई 
सर्म्जियाथ साभद-ममाला डालकर थोडी दरदे लिए पकाल 
तावि सस्निया मल जाए । {५} भव पु्वर सोन, उसमे दमती का 
निकालि श्रा पानी डाल दं रौर २-३ मिनट केलिएपकाव) 
(६) भव किसी बतनमे तेल थाघी गतम करे सरसी काक 
सगा ले । साभरतेयारहै दस गरम गरम परौ । 


(१४) वेन फा पडा 

चमप्री 

२५० प्राम वेन, ४ हरी भिच, २ प्याज, हदा धनिया 

योडा-ता, लाल भिच, नमक भदाजे से, घी तलने कै 

लिए । 

विधि--{१) वेन को छानेकर उपमे नमक, लात मिव, 
यारीकक्टे प्याज हरी भिचतथादराधनिया खल दी्जिण्मीर 
दमे पानी डलकरधोत वना लीजिए । (र) भव तवे पर धी डाल 
कर गम कीजिए पौर ऊयरवना पोत तषी की सटायतासे 
तवर फला दीजिए 1 २-३ मिनट बः लिए पका ! (३) जव नमे 
कि पर्ष्नेतमा रैतो इसे उपर धौ सगाक्रव पलटकदर धका 
लीजिए प्रर उतारकर किर थोडा घी सगा्दर गर गर्म परो | 

(१५) चौल 
सामत्रो 
रथ्ण्व्राम मूवक्तोदानि, $न्ग्रामतेन, निसीत्तात 
६० 


(विद, समक, सवाद के प्रनुयए हय धनिया घोरटा-वार 
१ ६्रीपिव। 
विप) मूको दातो याण शे घोडर एकु रात्‌ के 
(एतन दीजिए 1 प्रत. ही दतत दौ सिस पर्‌ यादोक.जारीक 
पौण मोनिर पोर वारर कटा टप पलिया, हरो पवि, नमक, 
साम्िष डतर ठया पोर पानी शसकर घोर धना लीजिए ६ 
(ग) पदहयेषोगमे दरद, चोडा घी लाकर, ऊर पोढटाधोल 
नष पन टीजिए्‌ (३) जव ए़ तरफ प्व जाए तो पलट- 
षृ रितो दषा शेय च घो समार पलट दीजिए योदा लाति 


हमि पचो उवार, एर दोषा धी सधाकर गरम-रम 
पयो(प९। 


५१९) खदटुखा दोला (गुजरत्ती) 


शपि 


१ षटोरी पापम, १ शटोरी उदृद, प्ररहूर, मूग्रमचना 
कीदाम, १ दद्र प्रदर, ४हरो निषे, शर्ट 


पटटाप््दागममरतषो रास निच स्वाद देः पनुसार्‌, 
धोठषोप्रपोराना। 


पद {ए) वादय दा दद्द, परद्र मूग,चनाषोषन्टी 
धेट्‌ भादर र्दे, पोर एर रातु बे दिप्‌ {मियो दी(गए\ 
(एय सारम-दमि रारो ये (िकातररमोदा-मोया चौद 
भषज पवमन सोरदमदये दे १२पष्देर्‌ {तप्‌ (मपो 
दव (दो एर पदस्य स्तो एोतरर बरोग दषः भार्‌ 
अनर (दो पवण्ट््पष्टेय दो एरेसरगी ये नम, रोष 
सपपष्रस्दङपि (द शान्रोजिण! दर ष्णदमे पश्बटोरो 
स्म्ममम (सदमस्य चोर पतेरष् भो-मदी रलो 
५ है द्तबद्‌ वृजा विद्‌ 1 प एके डपर पसो आनु 
सद दुष, दत रोकना यरेदान्य सादय सोद सद 
¢ १३ 


इटलो के समान इसे माप मे पका लीजिए । भाप मे इसे धच्छी तर 
पकादए्‌ ताकि ये कच्यी न रह जाए । भरव इसे फिसी भी प्राकारे 
काट लीजिए प्रौर नारियल की चटनी के साथ परोधिप्‌। 


(१७) षडा 

सामप्री 

२५० ग्रामि उदकी दात्त, १य्ोटा टुक्डां प्रदरक, 

१ प्याज, हरी भिच व टरा धनिया इच्छानुषार, नमक 

स्वाद के भ्रनुसार, धी तलने के लिए्‌। 

विधि-(१) उडद की दाल को साफ करके, धोकर भिगो 
दीविए।२३षटेके वादषएूलजानि प्रसित पर बारीकपीषठ 
सीजिए! (र) भरव हराधनियाव हरी भिचको घोकरबारौक- 
मारीक काट लीजिए । धदरक व प्याज वो छीलकर बारीक-बारीक 
काट लीजिए । (३) पिसी दष्दाततकी प्रिटठीमे बारीककटदी हरी 
भिच, हरा धनिया, प्रदरक व प्याज मिला दीजिए । ८५} भव ष 
मिश्रणकी छोटी छोटी पेहिया बना लीजिए! (५) कडहीमेषी 
शलकर गरम होने पर उसमे वदा तल लीजिए! ग्रम-गरमयडा 
परोपिपे। 

(१८) सागूषड 

सामप्री 

१०० प्राम प्ताह्रुदाना, १०० प्राम मूगफली, पापा 

मोर्यित, २०० व्राम प्रालू, धौ तलने केतिषु, हरा 

चनिया, हरी मिच पावदयक्तानुमार नमक, प्रमचूर 

स्वादके धनुमार। 

विथि-(र) साबरुदानि को १ धटे तङ पनी मे भिगो दौजिए। 
श्षटेबादपानीर्मे से निकान लीजिए (र) पवभरातू कोसी 
शुने वतन में उवालकर, छीस सौश्एु प्रौर मथ डानि} 

६२ 


(३) नारियल फो कदूदूकंश करण्तीजिए्‌ + (४) मूगफती फो तवेया 
कडाही मे भूनकर, छिलका उतारकर, मोटा-मोदा पौस लीजिषए्‌। 
(५ भ्रव इन सब चयो बो मिलाकर भच्छी तरह हिला लीत्रिए 
प्नौर इस मिश्रण फी छोटी-छोटी पेडिया बना लीजिए { न पेडियौ 
को मोल बना लीजिए । (६) भ्रवकडाही मे घी गम करके वडा तल 
मीजिएुश्रौर गरम गरम प्रोध्िये । 


(१€) चने की दालकाषडा 

सामग्री 

२ कप चने कधी दाल, हरा घनिया घोडा-सा, ३-४६री 

मिच, ४ व्याच, भराधा कप मूग की दाल,घी या तेल । 

दिपि--(१) चनेकौ दालवभूगनौ दाल्तको साफ करे, 
प्रलय प्रलग बर्तन मेभिधो दीजिए २३षष्टेे बादजवदाल 
थोडी षएूल जाए तो सिल पर मोटा पीस लीजिए ताकि चने की 
दाल का थोडा थोडा दाना दिष्ठा दे! (२) प्रद प्या को छीत- 
कर, वारीक-बारीक फाट सलीजिए्‌। (रे) प्रद हरा धनिमावह्री 
भिच मौ धोकर बारीक वारीक काट लीजिए । फिर दाल मे बारीक 
कटा प्या, हरः धनिया, एरी मिषं को मिला दीजिए! प्याज 
ज्यादाष्टो तो वडा भच्छा च स्वादिष्ट बनता है। (४) दाल मे जब 
मसाला श्रच्छी तरह्‌ मिल जाए तो गोस-गोल गोलिया बनाकर 
गमं धी या तेल में तल लौजिए्‌ । 

गरम-गरम वडे को चायङके सायशाम कोषरोे। गरम 
गरम बहुत स्वादिष्ट लतं 1 


(२०) ध्िकाषडा 
साम्नो 
१०० श्रम पिया, २०० प्राम बेन, गमं मत्राला, 
मिचं, नमक, हल्दी, चनिया स्वाद के भनुस्रार, १ दढा 
॥ 


7. 


ष्दाद, १ दुका भदरक, २-३ हरी मिर्च, तेल ततमे 

तिए। 

दिपि--(१) चिपि को छीतकर, गोल काटकर उबालं 
लीजिए । फिर वेन मे र्म मसाला, मिर्षं, नमक, हल्दी, धिया, 
बारीक कटे प्याज, बारीक कटा प्रदर, वारीक कटी हुरी भिचं 
डालकर गाढ़ा घोल बना रीजिए। (२) भक उबते धिये दै भोल- 
गोल टको को वेखन भे ।द्वो-डुवौकर, कडाही मँ तत लीजिए । 
र्द चाय के साय परोसें । ये वहत स्वादिष्ट लगते ह। 


(२९) भ्रनोखो हडली सडविच 


सामप्री 
दकपमूगफी दाल, २ कप उदड की दात, नमक स्वादं 
फे नुसार। 
दिधि--(१) मूगकीदालवउडदकौदालकौ साफ करके 
्रलग-प्रलग यतने एक रात के लिए भिगो दीजिए । (२) भगले 
दिन मृगकी दालिकौ थोडी सक्त पिट्टी वना लीजिषए्‌। फिर 
उबदेकीदालको हत्का भुखाकर पिट्ठी वनां लीजिए। (३) दन 
दीर्नौदार्लौ की पिटढी को भिंलावर उसर्भे स्वाद फे भनुसार नमक 
मिला दीजिए भौर दइर सर्गमग ८-१०घटेके लिषुर दीजिए 
ताकि पिटठीमे थोडी खटास भ्रा जाए । (४) प्रव पिदूढीर्मे धडा 
पानीशल दीजिए ताकि वह थोडी पतली हदो जाए ! इसे भव द्ली 
यालीकटौरदियो मे डाच दीजिए 1 (५) प्र वुबरमं घोडापानी 
गम रके इसमे इडली की कटोरिमो को डाल दोरजिए ध्मौर लगमग' 
प्राया घटाया भरापे बटे से ऊर भाप दवारा पका लीजिए! 
(९) इढलियो षय व्डा करके चाकूया री कौ सहायत्तासे चारं 
तरफ सुरवर निकल सीजिषएु । इडली के छोटे छटे टुकडे काट 
समीजिषएु भ्रौरसडविय बना लीजिए? इषे हरी चट्यौ केमाय 
पयेतत । 
६४ मु०-२६७ 


॥ 
न्तावल 
॥:३५. 


नास्त मे चावल, गेह के समान, करई क्षेत्र मेप्रशु 
भोजन फे रूप मे उपयोग मे श्राता है । इसको एक हार से 
उपर बनाने की विधिया देश म प्रचलित है । दक्षिणभारत 
मे चावलसे वेने हए भेक व्थजन प्रातराश (नाप्ता), 
दोपहर भौर रात्रि-भोजन के रूपमे व्यवहार मे श्रातेहै। 
चावल को सादा तथा तसक्रर-दोनो भकार से पकाथा 
जाताहै। पलावको दु के दिन याकिसी त्यौहारपर 
श्रतिथि्यों का मिलान केलिए ब्रहुवा बनाया जातारहै। 
बिचडी ग्रौर मान चवल गो श्रन्य विधियां! 

चावल को भ्रनेक किस्म हमारे यहा पाई जाती र। 
माखमत्ती चावल सवसे गेष्ठ माना जाता) चावल खानि 
क्री परम्परा हमारे देश गे पुरानी है । सन्‌ १५४० मे मलिक 
महम्मद जायसी ने श्रपने काव्य 'पद्मावन' मे छन्धीस प्रकार 
के चावलौ के भ्यजनो का उल्लेख करिया है । 

सादि उबले चावल दक्षिण मारत, वभाल एव प्रसममे 
परोसे जाति है । पूलाव खाने की प्रया पारसी लोगो भे भराई 
है, जौ किश्रव सारं देशमे प्रचलित है। चावल दयुम माना 
जाता है, इसलिए इते पूजा भे भी प्रयोग मे ताते है । वस्तुत 
यह्‌ है भी बडा सात्विक भाहार, चाहे इसे नमकीन बनाया 
नाएया मील) 


दभ्‌ 


श्राप किक्चो भी विधिसे चावल पकाए हमेशा इते पानी 
मे भिगोकन साफ़ कीजिए श्रौर कम-से-कम तीन बार पानी 
मे घोकर निरानिए। 

चावल पकाने क सवधमे एऱ वात ध्यान देने योग्य ह, 
यट कि पतीने मे चावन बनाए तौ प्राय चावलो से दुगून्‌ा 
पानी पदा) यदि श्राप कुकर म पकाए तो भ्रापके चावल 
के वेजन मै समान पानी, या डेढ गुना पानी डालना चादिए। 

चित्तडी मे पानी दाल-च।वल से ढाई गुना डल सक्ती 
ट । जितना पानी डालना हो, एक-साथ ही डालदें । यदि 
श्राप पानी वार-वार डा्तेभी तो न्यजन उतना स्वादिष्ट 
सदं वनेमा 1 


६६ 


चावल के व्यजन 


(१) सादा चावल (गुजराती) 


सामग्री 

३०० ग्राम वासमती चावने, ६०० ग्राम पानी गभ 

स्वादमे श्रनूग्रार। 

दिधि--(१) उतन मे पानी उन्रालकरर चावल तथा नमर्क डाल 
दीजिए; वतत फो टक्कन दे ढक रीडिए। (२) तेजश्राव प्रर 
रखकर यतेन मे भाष वनने दे । (३) जव चावलपकजाए नो ्रगीठी 
से उतारकरथोडीदेरयोष्टीरणदेताक्रिचाव्लो्ेवमीन रहे। 
फिर इयवन उतारयर परो । 


(२) खट्टे चावल 


सामप्रो 

४५०० प्राम चावल, १ क्लि दृष, २५० ग्राम धी, 

भात्रानु्ार नमक, केसर, नीत का रस 1 ~ 

विधि-{१) पतीलौ मे पानी उवाल लीजिए । भ्रव उसमे 
चावस तथा भरदा से नमक डाल दीजिए । जव चावल द्माधे गल 
जाए तो उनका पानी निकालिए ) (र) भ्रव चावलोभ नीवूवा 
रस पित्ता दीजिए \ जव कनी गले षो-कय जएतो चवसोनयै 
श्राव से उतारकर बारीक कपडे पर फला दे जिससे किं चालो का 
पानी निकल जण । (३) जब चावत्र ठण्डेहोजएतौ मिदटीकी 
हाडी को भ्राच पर चढाइए । जव टाडी भ्रच्छी तरह्गमदहो जाए 
स्तो ऽघम चावलो को डाल दीजिए । त्तायही उपरसे दूध धी तथा 
पिसा केसर डालकर टकर! 

भ्रव खट्टे चावतंतेयारहै। 


६७ 


(३) पारो चावल 


सामग्री 

५०० प्राम चावे, १०० ग्राम्‌ घी, २ टूकटे दातचीनी, 

१ टुकृडा प्य, १ बडा चम्मच बीन, ५ तौ, ५ 

काली भिच (दाने), ३ वही इलायची 1 

दिधि-(१) पतीली मे चीनीकी चाशनी यनादए 1 हिष्कौ 
लाल हो जाने पर उतार लीजिए { (२) भय चाशनी मे काली निने 
(खावुत), यडौ दलायचौ (साबुत), दालचीनी (साबुत), कटा प्याय 
तथा धी डालिए} श्रय प्याज हल्का लाले हे जाए तो चावल दाल- 
मर कु समय तक मूनिए । {२} अरव भिधणमे पानौ तथा नमक 
भिनलादए्‌ । बततन को देग्कत ते बद करके पाच को तकर दीजिए \ 
जवे चावल गल जाए तो ञ्माचेषरसेउतारलं। 


(४) प्ठीके चावस 

सामप्रौ 

१ गिलास चावल ३ भिलास पानो) 

विधि--({) चावलोको भ्रच्छीतर्ह्‌साफ कीजिए) फिर 
चावलो कोदो-तीन वार खल पानी मे धोए । (२) साथ ही पत्तीती 
मे चावलोव सय पानी डालकर भाच पर चढा दीजिए} (३) जब 
चावल गन जाण तो चावला को पानी भ्रलग कर भीजिषएु। भव 
चावनतथारहै। 

चावलाकौो माड.म बडे पौष्टिक तत्तव होते 1 उसे फैकना 
नदी चादिए \ यदि श्राप बाहे तो उससे भारा मूष सक्ती ई / 


(५) जौकेचावल 


सामप्री 
४०० प्राम जौ, उण्न्ग्राम दूष स्वाद कं भनुतर 
चीनी । 


दप 


विधि (र) जौके छिलके उतारकर उद मोरा-मौटा पौष 
सीजिए्‌। प्रव उह ्रिसी चोड वे द्वारा फटककर यटे-यडे दूबे 
एक र्तरफ कीजिए । एव जौके चावत वनग्ये) (र) दुक्डोक्ौ 
पारी मे उवा लिए । जब टुकड़े परू जाए तौ उनरौ माड निकालकर 
फक दीजिए । (३) भव प्रलग वत्तन मे धो गतर करमे' उसमे चावल 
मिला दीजिएुश्रौर कुछ देर तक धीमी भ्राच पर र्षकर पवाए्‌ । 
जब चावल विल जाए तो उद दूष तथा चीनी साय परोतिए्‌। 


¢ पुलाव 


एण हर् 
(१) भालू बाला पुलाव 

सामग्री 

२०० प्राम भात्‌, ४०० प्राम चावल, सोढे-ते तेज पत्त, 

सौग, इलायची, दाकषयीनी, स्त्रादोनुसार मभक, 

१०० प्रामधी। 

विधि--(१) श्रालू धोलकर काट लीजिए तथा टुक्डोकौ 
त्री मे भून लँ। (२) चावली कौ पानी मे भिगोकर रके) 
(३) पनीली को श्राच पर रखकर घी खानिए \ माथमेरलौगि बडी 
प्रलाण्चो, तेज पत्ते तथा दासचौनी डालकर भून सीजिषए । (४) जय 
मसात्त) का रग वदत जाएत उस्म श्रालू तया चावल डातंकर 
पानी तथा नमक डािए्‌ 1 जव पानो योडसार्ट जाएतोयम 
मए, पुलावि लगमग तैयार) पक जानि पर श्राचसे उतारकर 
दथेकन से ठक्कर रख दीजिए 3 धोडो सी टेरमे परोिण्। 


(२) बेगन का पुलाचः 
समग्र 


४०० ग्रामं चावल, १०० ग्राम घेगन ध श्रापश्यक्तानुसार 
भी, जीय, हस, घिया, गव मसला, माभावुसार ह्यो, 


भिं प्याज, नमर्‌, भमचूर। 

विधि-(१) चावसो को साफ करके धो लीजिए तया उनको 
पानी मे भिमोकर रसे । (२) जव ,चावल एून जाये तो पतीली 
भेधीगम करकेजीरा, हीग तथा व्याजसे छक दीजिए (३) 
फिर पिसी हत्दी, धनिया, मिच प्रौर गम मसाला डालकर भूनिए 
जब मसालोकारगलाल होजाणतौ चावलो कोभिश्रणमे दाल 
दीजिए 1 भ्रव चावलो को भी हल्का भूनकर नमक तथा पानी दाल 
करक दीजिए । (४) भरववेगनकोधी मं तलकर पतीलीमे रल 
दीजिए म्मौर प्रभचूर डालकर भिलाईए । (५) जव चावल श्रच्छी 
तरह गरल जाए तो वगन डलिषए । भव धीमी माच पर हाडी रकरः 
फिरपे चावलो कौ पकाल । फिर उतारकर थोडी दर वाद देक 


उतार» परोसे। 


(३) वागी भातं (मराठी पु्ताच) 


सामग्री 

श कटोरी चावल,प्राधाश्रिलोदोटे वगन,३ दाने सौगि, 

३ दाने मूगफली, धोटा-सा कद्‌दुकश नारियल, पाच वदे 

चम्मच धी, १ बडा प्याज, योदी-सी राई, जीर, लाल- 

पिर्थं, १ चाय का चम्मच लसय, मात्रानुमार गरिसी 

्टल्दी लदगुन, योदी-सी दालचीनी 1 

विधि-(१) यंगीभातक्षाश्रयहै बगनवाला मात। (२) 
राई, जीरा सालमिष, सौग, हल्दी खत श्नादि नो वणन में 
भरिए + (३) भरद प्याच काटकरतलिए । साथही प्याजमेयगन 
भी डाल दीजिषु 1 (४) परब चावर्लोको भूनिपि} जद वावल मून 
जाएसोख्म्जी के साप दावलो को गनाकए 1 (४) चन दालषोनी, 
भूगफली के दाते, सहयुन तथा काली मिं को पीकर पादतो 
खान दीजिए । (६) जव वामी माठ बनजाएतो नारियलको 
कृषुदरराकरकेउसपरचिवकदेः 
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(४) उसाटर का पुलाव 


साम्नी 

३०० प्राम चावल, १०० ग्रामं टमाटर, ५० ग्राम भ्रावू, 

भ्रावद्यकतानुसार तेजपत्र, इनायची, प्याज, ्रदेरक , 

५० प्राम घौ, इच्छानुसार नमक । 

विधि--(१) चावों को भिगोकर रखे । (२) भ्रालू उबाल- 
कर उसके दो-दो दुक्डे कर लीजिए 1 (३) भ्रव किसी पतीलीको 
श्राच पर चधकर घी डात दीजिए भरौर तेजपत्ता तथा इलायची षा 
छक ल्श दें । लाल दहो ऊने पर पिसा पदर, कटा प्याज्ञ डालकर 
नून लीजिए 1 (४) भव उममे चाल «या ब्रालू दौ भूनकर पानौ 
तथा नमक डाल दीजिए । जब तीन कनी शेपर्ह जाएतो टमाटर 
फो डालकर ठक दीजिए 1 पक जने पर उतार लीजिए । 


(५) गोसी का पुलाव 

समग्रो 

४०० ग्राम चावल, २०० प्राम गोभी, १०० ग्रामपी, 

मात्रानुषारदग, जौरा, राई हल्दी , इच्छानुसार शाक्वर, 

नीका रस, स्वादानुसार नस, कर्रीपत्ता। 

विपि--(१) चावलो को पद्गाकर रखिए। (२) रव एक 
कडादीमेधीर्मकरकेजीरार हम, रारईके छीकसेगोभीकोभी 
छक सीर्जिर्‌। गोमी षछौरकर हत्दी तथा नमक डाल दीजिए 1 
चछीक मे कररी-पत्ता भी डाततिए 1 (३) जव गोभी पक जाएत)! पके 
घावनों को मिलाकर भ्रच्छी तरह मून दीजिए । (४) यदि भषिक 
स्वादिष्ट बनानाहो तो योढी-सी शक्करतया नीदरूकारस भी 
मिल्तासकती ष) 

(६) नमकोन तिरा पुलाव 
स्तामग्रो 
२५० प्राम बावत, ७५ ग्राम घी, २० प्राम श्रदरकञ 


त + 


१ प्राम केसर, ५० प्राम मलाई, एकं एक गुच्छी पोदीना 
रौर धनिया, एक छोटा चम्मच सूखा धनिया, र्या, 
इच्छानुमार वादाम, पिस्ता तथा किमि । 
विषि--(१) सबते पटले भ्रदरक, हरे घनिये तया परोदीने कौ 
भित्राकर बहुत बारीक पीले ! (२) उसम २५ प्रामधीतया 
पानी डालकर भून कँ । फिर उपे एक तनमे निकालकर भ्रलग 
रष लें! (३) परब प्याज काटकर २५० ग्राम मि°तिण्पानीम 
डालकर उवालिषएु । जव प्याज उवल जाए तो उनका भ्रके निका 
लिए । (४) एक प्रनीले मे धी हःलकेर चावलमे प्याज का भक 
मिलाकर भने । (५) फिर उसमे पानी डालकर पकादरए । एक कनी 
रह जाने पर भच से उतार ले। (६) रय मलाई मे केसर घाते । 
मलाई मादी हौ तो उसमे योढा-सौ दूष मिता दे। (७) फिर 
शिली देगचौ भे घी डालकर पके हए चावन दाल ते । ऊपरस 
पोदीना तथा धनिया डाल दे।॥ (८) भरव इसपर एकं तद्‌ चावल 
कौ लगाए श्नौर मलार््वाला केसरी दुध छिडकषे। भ्र धीमी 
प्राच पर पकाय ! परोसने से पहले उपर से बादाम, पित्ता तया 
किंशमिद्य छिदकदे। 
(७) वेसनवाला पुलाव 
सामग्री 
२०० प्राम वसन, २५० प्राम चानल भ्रोदवश्यक्ता 
नुसार जीर, धनिया, ठी, शक्कर, हरा घतिया तेल, 
स्वादानूसार गमम मसाला नमक, निच (पिपी), दच्छा 
नुसार किनि कान्‌ 
विधि-(१) चाप्त को पक्वा लीजिए) ध्यान रदेङि चात 
ह्िनेसि रट 1 (२) वेसन मे नमक टीम भमि तथा जीरा 
इातिए्‌ तथा जेमन को सोयनं देकर गूषं । (३) श्रव वेमनवै 
रोत्त बनादए । जव समी रोच तयार हो जण्एु तो उरे यम पानी | 
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मे पाच मिनट तक उवालिए 1 (४) उवल पाने पर उनके छोटे- 
छोटे दुकंडे काट लीजिये । (५) भ्रव दिसी बतन मेतेल पमकर 
लीजिए 1 जब तेल भ्रच्छी तरह गमं हौ जाए तो उसमे जीरा, साबुत 
गम मसाला तथाः राई का छोकि देकर बेसन के उन टुकेडो कौ डल 
दीजिए । (६) जब टुकडे मुन जाएं तौ उसे हल्दी डाल दील्िए ! 
भरव दूकडो का रग बदल जाने तक भाच पर मूनिएु । (७) किरि 
धनिया, नमम, मिचश्रौर दही के साय मूनते रहिए \ (८) जव 
मसाते तेल छोढने लगे तो श्राव धीमी करके उसमे उवते हुए चावल 
डालिए । भ्रव धीरे धीरे कलद्धी से चलाते रहै । (६) श्रव उसमे 
शक्कर य नीबू डाल दीजिए 1 योडी देर के वादश्राच पर से उतार- 
केर ऊपर ते हया धनिया, काल्‌ तथा किदामिश घ्रादि शलदे। 
श्रव पूलाव तेयारदै। 


(८) मटरवाला पुलाव 

सारो 

२५० प्राप मटर, ३०० प्राम चावल, ६० ग्रामधी, 

स्वादकेद्रनुसार नमक, पिसी लाल भिच, मात्रा के 

भ्रनुषार जीरा हल्दी, काली मिच, वारीक कटा धनिया, 

चाटासा शम मसाला, सूखा धर्निया, तैजपत्ता, टीम 

४ नीद इच्छानुपाश्मेवा। 

विधि--(१) चार्वलोको प्रापे ण्टेबे लिए पानीमे भिगो- 
कर रखद ।(रौश्रव मटरके दान निकाल लीजिए । भ्रव पतीलेमे 
धी गमक्रके जीरा इलायी हीगतया तेजपत्ताया छर चगा- 
कर मटरकेदाने डलदीपे। (३) मटरकेदाने नमं पदजानि 
पर म्श्रिण मे चावल डाल दीजिए! (४) घव ववौ ववि सभी 
ममासौ फो मिश्रण मे डालकर धीमी भराव पर पक्न दं। (५) 
नावल सतत जाने परभिध्रणमनीदू का रस मिला दीजिए! भ्रव 
पलावतैषारदहै। 
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(६) मेयोवपला पुलाक 

सामग्रो 

२०० प्राम चावल, १०० प्राम हरी मेषी, भोढा-ता 

अदरक, हरा घनिया, सूखा घिया, जीरा, १ नीवु तथा 

हेरी भिचं, इच्ानुखार लाल मिच, वाली पिच, २बडी 

इलायची, २ बडे तेजपत्ते, स्वादवे धनुसार्‌ हीम, गम 

मसान, नमक, ५०प्रामघी)। 

विधि--{१)यो जो गरम करि शरीर उसमे दइलायचो, तेनपत्ता 
तथा जीरा भरुनिए । (र) फिर उममक्टी हट मतो द्धीकिपरवाती 
मिर्च, हरा घनिया श्रौर गम्‌ मसाले को छोडकर वाको वच सभी 
मसाल प्रौर यमक डाल दे। (३) जव मेथी मेस सुग भान सगे 
तौ भने चावर्लो को मिश्रणे डा दीजिए ञ्नीरप्रदाजेरे पानी 
दाल दीजिये 1 (४) जव चायल तंयार हो "गरे तो द्ारीकं कटा 
घनिया ऊपर से छिठक दं । (५) धनिया छिन्वकट नीव निवोड 
दीजिए1 (६) भव गम भसा प्रौर कायो मिचं दाकर धुनाव 
को कलषठो की र्ट त हिला दीजिए । पुलाव तयार्‌ दै । 

(१०) छानारे पोलाभ्रो (वगासी) 

सामग्री 

३०० प्राम षादल, १०० प्राम पनीर, २०० प्राम मटर, 

ठजपात्, सग, दालवीनी, दरलायची चीनी, हसी मिन 

स्वाद के धनुचार। 

प्विधि--{(१)पनीर को टोटेन्छोटेदुकडामे काट लीजिए मीर 
धीर्मेप्लाल लात त्तर पीरिए1 (र) मटर्यहरी मिवे पसग 
मून लीजिए) (३) भद किसी भरलग वतन नें वजा दालचीनी, 
लायचो, सोम डालकर तके 1 इ मे चादत्त हालकर पौरी देर्‌ 
शूने सनौजिष 1 भव चावल में पानी हाते 1 साय ह्ीष्ठीमि हुए मटर 
भी शते! (४) पानी मूख जान परपनीर ङ सात दुक भौर 
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इलायची भो दान दीजिए {-जव पद्यु जेर 


चिक 
उतारक मश छ्डिक १1 रो 1 ¢ 
र ऊपर फिशमिश ड सा ) 


रह (3) 
(११) हरे चतवाली शु छ 
म्तमग्री "वा 
२५० ग्राम चावल, २०० ग्राम ह्रे चने, ४ वड चम्मच 
मूगफली का तल, योडा-सा हरा घनिया, ट्री मिच, 
स्वादके प्रनुसार नम्‌ हत्दो, १ चम्मच जीरा, १ 
चम्मच लाल सिच, १ चम्मच गम मसान, १कटोरी 

धी, २ तेजपत्ते। 

विधि- (१) चावता को भाषे धण्टे तक्पानी मे भिगोकर 
रख देँ । (२) पतीले मे धौ गमं करके उसमे हीग, जीरा, तेजपत्ते 
का व्घार देकर चने भून लीजिए 1 (३) जव चने भून जाएुतो 
उसमे चावल डल दीजिए भौर भवे वाको बचे सभौ म॑साते तथा 
पानी दालकर धीमी राच प्रर पकाए ! (४) भरच्डौ तरु पकने पर 


नीच निवोधकर ऊपर से हेरा धनिया छिडक दे । श्रव पताव तैयार 
दै) 


(१२) हरे धरियैवासा पुलाष 

तामप्री 

२५० प्राम चावल, ४८०प्राम घी, १ गुच्छा हरा धनिया, 

भन्दा से नमक, १ टुकडा दालचीनी, १ वो इला- 

यथी, रलौ, २ काली मिषं 

विधि-(१) चाव्तोन्तोसाफकरके धाते} हरे षत्िको 
घोर बारीक का< सं! (२) प्रब किसी परतीलीमेषी गमं करके 
इलायची, लौ तथा दालवोनी डाल दीचिए्‌ 1 {रे} फिर भिश्रण ओ 
धूते हए चावे भ्रौर नमक मिता्गर ३ मिनट तक मूनिए । (४) 
नेठन मे पानी टालकर इत्तन को ढक्क्न से ठक दे । (५) पव भ्राच 
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मध्यमं करके पकादएु । श्रत्र चावल तयारहै। 

षटसी तरह प्राप मधित सन्जौ का पुनव तथा चना-दाल का 
पुलाव बना सक्तेर्है। 

(१३) भिधित्त सभ्नियोदाल पुलाव 

समग्रो 

२५० ग्राम चावल, ५० ग्रामं याजरे, १०० ग्राम मटर 

केद्ान, ७भप्रामसेम, ६० ग्राम वनम्प्ति, स्वादकै 

श्रनुमारनमक,६ लग २तेजपात,२ेटुकडा दालचीनी, 

४ इलायची, १ छोटा चम्मच जौरा 

विचधि- (१) चावोकौनमाफ कर्के धो नीजिषएु। (२) 
पतोतीमे धी गम करके दालचीनी, इलायची, लौगि, तजपत्ता मौर 
जौ डाल दीजिषएु। (३) गाजरततयासेम को काट लीजिए 1( ८) 
श्रषमसालोकेमिश्रणमे कटी सजया तथा मटर के दानि दालकर 
भरनिए 1 फिर मिश्रण मे धुते चावल तथा नमव मिलाकर भूनिण॥ 
(५) भव पतीलो को टक्कने से ठक दीजिए! प्राच को तेज वीजिए। 
(६) जब चावल पके जाण्सो प्राच पर म उतारकर नीचेरघ 
दे परतुवतनसे ढक्कनमत उनारिणया । चाव्चोषो २३ मिट 
सकभापमे गने दोजिषए्‌ ) गरष गरम परोसिर्‌1 

(१८) चा दसयाल पुलय 

सामग्री । 

२५० प्राम चावल, १००्ग्राम चना दाल २ दटुक्ड 

दातत, ७० प्राम घो, स्वादावु्ार्‌ नम्र, प्राधा 

अम्मो धततौग र दडीद्मापयी २ तजपत्ता। 

व्विधि-- (शेवा दानवा २ घरे स लि वानी मभिगोकरेर 
रप । (2) चोरक माफ कसे धाथ पष्ट तर भियं । मवमिधित 
सिप दुकादभी सरह बनायें 
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(१५५ एलशादम (मद्रापस्ती पुलाव) 

सामप्रौ 

२कटौरै चावल, १ बडा चम्मच उष्ददी दालमनमक, 

मिचस्वादफे प्रनुखार, २ बठे चम्मच तिच, १छोदा 

चम्मच राई, मोठी नीम के पत्ते थोे-से, धौ या तेल 

तलने के िए्‌। 

विधि--(१) चावलो को उवालकर रण्डा करलं । (२)उनमे 
त्तिल भिला दे भौर नमक डालदें। (३) उब्दकोधीयातेलमें 
लन के1 फिर उसे रई श्रारमीटी नोम के पत्तावे सायमिादे। 
मद्रास पूलावतेयारदहै। 


(१६) मटर फा वजमत्ता 

सामम्री 

श्राधा कितो चावल, ०० प्राम मटरषे दाने, १ चम्मच 

साल मि, ३ चम्मच घी, रचम्मच चीनो, ३ छदे 

चमभ्मचजीरा,२२ चम्मधधनियावगम मसाला, ढाई 

चम्मच नमक, ४ दाने लीग, २ बड़ी इलायची 1 

विषि--(१) चाश्लौ भरो घोकर भिगोदए 1 (२) किसी 
पतीनीमे धो गम क्रमे चायल डास दीजिए । फिर हन्कीभ्राच 
पर चावलो षौ भून लीजिए 1 (३) जव चावल भ्रच्छी तरह्‌ मून 
ष्ये तो उनमे मटर डालकर लग, जीरा, साल मिचं, षीनी, 
द्लायची तया नमक डाल दीजिए । (४) सायद्ी मिश्रणमे 
पानी भीडाल दीजिए । पानी, चल से डेढ इच ऊपर होरा चादए्‌। 
भ्रव उसमें गम मसाला डालकर पततीखी को टयक्रन से भरच्छीत्तरह्‌ 
ढक दीजिये) पांचप्तातर्मिनटं बाद चावल दवाकर देखिए । यदि 
चायतने गलाष्ोभ्रौरपानीकमहटोतो यम वरे भौर पानी ढाल 
दीजिए 1 फिर ठक्कन उतारकर भरंच तेज्ञ कर दीजिए । पक जाने 
पर उतार ग्रीजिए। 
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(१७) बटाट भात (मराठो धुलाय) 


समग्रो 
२५० प्राम नायल, २०्०ग्राम भरात्‌, धपापेनीतूषय 
स्न, ३४ ह्री मिच, एकध्याच तुरा दमा, नमक, 
भिच, गम मनामा स्वादवे धनुषठार, धी ठौकनेदे तिए। 
ध्रिधि-(१) चाकल को धोकर भाइ । (२) प्रानुप्रोको 
उर्बा१०॥ रिरि छटीलकर ष्ठोटे-ोट टुक्टोमे काट लीजिए; भव 
उनमे नमक श्रौर नीव ब्रा र भिना दए । (३) सम्बे सुल काटी 
हसे भिर्योकोगम धीम छद लगि! भक इनमें कतरे दए प्याज 
डालकर दो-तीन मिनट तक ददिनाइए। छवि हुए मसाते लात मूर 
प्रड जाए तौ उतम भ्रालू के एुकडे डल दीजिए! साथ ही भव नमक, 
भिच पौर गरम मसाला भी गल दे। (४) भव उवते हए चातरल 
डालकरषान मिट तम धीमी प्राच पर हिलाते रहिए । पक जाने 
प्ररबाहे तौ दतरा हमा खीपरा भी दाल पकती ६! 
दम भात कये “चावल उपरी मी कदतेह। भाप चाहतो 
(१) स्वादं प्रौर र बढानेकेलिए टमाटर भी डाल सकती 
(२) ल्मे भी दाल सक्ती है । (३) भाप चरे ्ो प्रातु की 
भानां घटाकर ररे मटर, हरे चन (छोल्तिया) मी छाल सकती ह 


${ खिचडी 
1२166 & 1671115 


(१) श्रर्हर फो िचडी 


सामो 

३०० प्राम श्रर्र की दाल, ३०० भ्राम घावल हल्दी, 
हीग, जीरा लाल भिच मात्रानुखार, नभक स्वाद के 
अनुसार) ४ 
विवि (१) चावलपोर दाल को मिलाकर साफ करलौजिषए 1 


> 


(२) श्रव पतीतीमे डेढ लिरर पानी डालिषश्रौर प्राच परचडा- 
दए । (३) जव पानी -उवलने लगे तो उसमे हल्दौ डाल दीजिए। 
फ्रिर चयि तथा द फो भ्रच्छी तरट्‌ घोकर गम पानीमेडाल 
दीजिए) ऊपे नमक डालर, पक जाने पर उतार तें । (४) 
सके पश्चात्‌ घो ग ओीदा, हीन भ्रौर लाल मिच का छक लगा 
दीिषए। 


(२) शग कौ किचडी 


सामग्रो 

२५० प्राम चावल, २०० प्राम ।छतवेधाली भूग कौ 

दाल, भरावदयकरतानुसार हग, जौरा, लान मिच, दल्दो, 

द्च्छानुदार घी » स्वादानूत्तार नमक । 

विधि--(१) चावल तथा छिलकेवाली मूगकीदालसाफकर 
लीजिए भौर घोकरयालीमे फला दीजिए1 (२) पतली कौ 
काग पर चढ़कर श्रदातेसे पानी डाल दीजिए । (३) जब पानी 
उक्ल जाए तो दूसरी पतीली को राग पर चदय । उसमे घौ डाल- 
कर टीग, जरा, सद भिच का रछो$ लगाकर दात-चावले भच्ी 
तर्हमून लीजिए 1 (८) भरव णम परान को मिश्रणमे डालकर 
हस्दी तथा नमक् भा डाल दीजिए । पक जाने पर उतार लीजिए1 


(३) उडद फी खिचडी 

सामग्री 

२४० पराभ चावल, २५० प्राम रडदषफी दाल, हल्दी, 

पतिया, मिच, हग, जीय प्रावश्यकतानुषार, नमक 

स्वादके्नुसार। 

दिवि-- (६) चावलत्तथादालको धोतीजिएु! (२) भ्रव 
चावल-दाल को परतीली मे डालकर प्रदाजे से पानी छासिए भौर 
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भाच पर सद्द ¦ (३) धव उमे नमर, मिव, हल्दौ तथा धनिया 
दालकर पक्ने दीजिए । (४) पकुजानेपर होय तथाभीरेका 
छह ला दोजिए। गमे-यमं परेत्तिए । 


(४) दभ-खिचशी 


सामप्रपरी 

१०० प्राम दुराने चावल, ३०० प्राम मूग की धुती 

दाल, १०० प्राम दही, ५ प्रामसफेदयारकाला जीत, 

द श्राम राई, योदी-सी हीय तया सूखा धनि्रा। 

विधि--(१) चावल को साफ परके धौ लीजि?। फिर राद, 
हींग तवा जीरे काछी तयार करकैः उसमे चावस खानदीनिए। 
(२) मूननेसेललाल हो जाने पर चावल तथा दाल किसी क्प्डेमे 
बाधलीजिए। (*) भ्रब्र एक वतन मे पानौ उवातकर, वननपर 
वांस मी पतती साक रव दीजिए! फिर सीको पर पोटली रख क्र 
कटीशो मापने निक्ल सके) पराच तेज रखे 1 २० भिनट बाद 
प्रोली कौ उतारकर छिचो निषाल लीजिए । (४) सिरगमषी 
मेरतीगि, बटो इलायची, वटी हई दाल चीनो शलक्रमून लौजिषए। 
शरव मसाले मे लिचडी टातवर भ्रूनिए । ्रूनने से ण्टे लिचडीमे 
दही डालिए । (५) भ्रुनने के वाद ठसमे केसरी रम घोलक्ररभिना 
दीजिष्‌ । प्रव पतोली वो धीमी माच पर रखे । बु दैर बाद ढषत्न 
उतारिए । फिर २ ४ मिनट तक खिचडी को माप पर पवाए। ध्रव 
छिचशी सपार्ह) 


(५) सयू ।खेच्डी (चटपरी) 


साभप्री 

२०० ग्राम चाब्ुदाना, ४०० प्राम मूगरफली, २८० ग्राम 

भानू, १ चम्मव जीरा, २ हरी मिच, ोडा-सा टरा 
८० मु०-२६९० 


धनिया, ४५०० ग्राम नारियल {कददक्ड), २ बरें 

चम्मचधी। 

व्विवि--{ १) धो गम किए (फिर उस घो मेमि्चै,जीत्त 
तया नमक भून लीजिए 1 (२) भ्रम उततम वाद्ुदाना, मूगफली प्रौग 
शात कुचलकर श्रष्छी तरह से वलाईए मीर धीमी भावपरषका- 
दए । कलष्टी से खुय एकार कौजिए। (३) पक भानि पर्‌ ऊपर 
से हरा घनिमा छिढकं दीजिए 1 लीनिरए्‌, चटपदी खिचडी तेयार है} 


(६) लोलवानो खिचडी (गुजराती) 

सामप्रो 

१ कटोरी चावल ६लौगके दानि, थोडापा प्रदरक, 

२ वदे चम्मच विररौजी, स्वादके प्रनुभार नमक, धापा 

कटोरी किदामिश, २५० प्रामस्तेम, वोदी-सी षग, 

षदाम कतरे हृ, (५) बडे चभ्मव धौ। 

विधि--(१) घीको गम करके उसमें दग, लीग तथा भि 
भिशकौ तततलीजिए 1 (र) पव मिश्रणमे चावलेतयासेमको लास 
हने तक गूतिए । (३) पव परतीलीमे प्राघा इच क्पर्‌ तक णानी' 
डालकर उस्र सारी सामग्री मिलाकर धमी श्राच पर पकाहा 
(४) पके जनि पर्‌ पाच परसे उतारकर भपर्मे गलने दीनिए। 


(७) भटर को खिचडी 
सामग्री 


५०० प्राम पुराने चावल, १० प्राम धी, पोटी-ती राई, 

जी, हीग, गम मसाला, १ लराल मिष. (साबुत), १५० 

भराम मटरके दाने, स्वादके भ्रुस्ारनमक। 

दिधि--(१) घौमे जीरा, राई, हीय तथा साबुत साल (न 
कं छक दीजिए 1 (२) चावलो को धोकर परच्छी तरद्‌ मून 
सीनिपे \ थोडा सा पानी भी डान दीजिए विसे कि चादत गल 


स्प 
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अएु। (३) जव चावत्त यलनेमेदो कनी शेष रह जाए तौ उस्म 
भटर के दाने, गम मसाला तथा नमक रतकर भाच घीमी कर 
दीजिए । जव पक जाए तो परोसिए। 


दलिया एवं भाति 
(१) गेह का दलिया 


सामग्री 

२०० ग्राम दलिया (भिह्‌), ४०० ग्राम दुषरमाग्रानुखार्‌ 

चीनी, पोडा-सा घी तया नमक, दच्छानुसार दलायची, 

थोढा-साकेसर। 

दिधि-(ट)यदि किसी बीमार या बच्चे को दलिया विना 
होतो दतिये फो पटेते पानो मे नमक खातेकर उवाल लेना 
चाष्टिए। (२) जब गल जाए तो भराव परस उतार लीचिए। (३) 
साते समय दतिये मे दष तथा चीनी मिलाकर लाप) (४) यह 
दलिया प्रामतीर पर मीडे चावर्लो शी तरह ही बनाया जाता है। 
(५) मम इलायची, केसरी रग, बादाभी रग भादि डातते ६1 


(२) गेह फा मेवेदार दलिया 


सामग्री 

१ केप दतिया, दरूप पावद्यकेतानुसार, बादाम, दिश 

निन योडा प्रा, चीनी ्छानुसार। 

विवि- (१) कटाटीर्ये पो डालर उर्व दतिमा हात 
दीजिएघौरधीमी भराव प्रयो देर भनिए1 जय दतिया षन्टी 
करदे मून जाए तो नीये उतार सीजिए (२) धव चिशीधोर 
बतारे पानी डामपर उवे प्रन्छी तरह उयालिण! प्रच्छोतरहसे 
उन जाने पर दनिया डम दीजिए भौर टिलादए। (३) पोटी 

द्द्‌ 


देर बाद जव दलिया उवसं जाए तौ नीचे उतारकर उसमे चीनी, 
दिशामिदा, बादाम तथा इध डालकर हिलाए्‌ । दिये को गम गमं 
परौमिषए्‌। रह्‌ दलिया बहून स्वदिष्ट बनता है ! 


(३) सादा भत 

सामप्रौ 

४०० प्राम चावल, १०० प्राम दूष, १००्ग्रामघी, १ 

बडा चम्मच चीनी, थोढां सानमका 

विधि--(१) चाक्लो को पानीमे भियो दीजिए) भव 
किला पानी भाच पर उवलने के लिए रद दीर्जिए्‌ । (र्‌)पाना उल 
जानै पर -उसम चाव्त डालकर बडा-सा नमक डाल दीजिण्। 
(३) जवं चावत गल जाए तौ दूध मे चीनी डालकर वावलो पर 
छिडक दीजिए 1 (४) उपरसे घी डालिए तथा क्लषछी की उण्डो 
शे हिला दीजिए } {५} प्रव भ्राव धीमी करके धी डाल दीजिएु। 
मौजिषए, सादा भाततंपारहो गया। 


(४) गाजरवाला भातं 

सामग्री 

२५० प्राम गाजर, २०० प्रामजौषाघादटा। 

व्िधि--{१) याजः छोतकर वददूकश बर लीजिए । गाजर 
फ प्रीययाना ~त (सस्त भाग) निकाल लीजिए । (२) परभ 
कदुदूष्य की हृष्ट साजरोको ५मिनर तक गम्‌ पानी मे र्वि! 
(३) जब उर जाएतोजौ फा श्राटा मित्ता दीजिप्‌ । (८) प्राटा 
डालकर एक बार फिर पया लीर्जिए्‌ । भरव कलष्टीसे सूव चता ६ए्‌। 
(५) छे वाश्षाक्रकेदटी के सा याद 

(५) चाजरेवाला भात 
सामप्री 
२०० प्राम याजरा स्वादानुसार दरव । 
द्‌ 


विधि-(१) बाजरा साफ करके भन्छी तर हमामदस्तेमँ 
टकर ठसका छिलका उतारिए । (२) भ्रव बाजरे फो प्रच्छी रह 
भोकर पानी में भात की तरह पकादए । द्वसका मात योडो-सी देर 
मे प्रक जता ह। यह्‌ पानी भ्रधिक पीता है! इते चलाते रहना 
चादिए ताकि यदु वतन के तत्ते से विपकनेमे पाए एसे बहुत 
सावधानो से पकाना चाद्िए । (३) जव प्रच्छी तरह पक जाए तौ 
भ्राचंपरसे उतार लीजिए्‌। भ्रव वाजरेवाते भात को पर्याप्तिं दूष 
के साध परोसिए{ यह्‌ बहत ही स्वादिष्ट होता है 1 पक्वम के 
रहनेवाले इसे फटी के साय भौ परोतते है । 

(६) सूजी का मति 

साभम्र 

१ कप सूजी, १बडाश्राल्‌, १ लौय,रहरी भिरे, २ 

चम्मचवारीककटा हरा घनिया, २ चम्मचचूरानारि 

यव योडासा नी्रूकारस, १ चम्मचतेल, ६ साबुत 

काली मिर्च १ तेजपत्ता, छोटा दुक्ढा भ्रदरकफ, पौनि दो 

फप पानौ, स्वादानुसार नमक, १ बदा चम्मच तेल । 

विधि--(१) सूजी को कटाहीमे भून लीजिए । (२) भालू 
छटीलकर छोटे-छोटे टूकडे करिए । (३) भव तेल गमं करके उस्म 
काली मिष, तेजपत्ता, हरी मिच, भररक, भाल्‌ तथा लोग डालिए । 
(४) प्रव भिश्वण को तीन भिनटतकमदी पाच परपकादए) 
फिर पानी नमक तयासूनी डालकर पकाद्रए । (५) पानी के सूल 
जाने प्रनीद्रु का रष ह्या धनिया, तथा नारि का चूरा मिला 
दीजिए । लीजिए, सूजी का मात तैमारदै। 


(७) दही भातं (दक्षिण मारतीय) 


सोमप्री 
४०० ग्राम चावल, २५०प्राप्रदटी २५० प्राम दुष, 
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१००० भ्राम पानी, वभर भ्रदरक का दटूकंडा, थोडी 

सो रार, मीठी नीम क पत्तिया, हींग, हरी भर्व, १ 

कच्चा प्राम, ३५ ग्राम मूमफती का तेल, स्वाद के श्रनु- 

सार नमक । 

विधि--{१) चावलोको साफकरके घो तीचिए 1 किर कुछ 
देर तके पानी मे भिगरोकर रदिए । (२) भ्रव पतीली मे चावल 
डालकर उसतस दुगुखा पानी डालिए + जब चावल पकनाएतो 
पतीलीको आग प्र सेउतार लौजिए। भ्रमी पतीली का दक्कन मत 
खोलिए। चावलो को ३-४ भिनट तक भाष मे पफने दीजिए! (३) 
प्रतीली मे तेल गम करके राई तथाहीग को भ्रून सीजिए्‌। भव 
पतीली मे मीठी नीम के पत्ते दाल दीजिए! (४) फिरदहीको 
फेटकर नमक भिलाश्ए } मिच तथा दरक को काटिषए्‌। भामको 
छीलश्र छोटे-छोटे दुकडे कर लीजिए । भरव समी. क्टे पशर्पो को 
दष मे भिलाश्ए्‌1 (५) म्रब दही के मिश्चण मे चावल डस दीजिए्‌। 
फिर सारे मिथण म दूष डालकर भच्छी तद्ह्‌ हिना दीजिए । 


स्थ 


\ 
विविध व्यजन 


81105 एघ्नाए९§ 
ॐ रायते 
(णठ (एण) 


दही श्राजकल पूरे ससार मे अ्रच्छे स्वास्थ्यप्रदं भोजन 
के रूपमे मान्यता प्राप्त कर चुकी है । ससारके भ्रनेक विक 
सित देशने मे, जहा सोग स्वस्य भौर दोधं रामु जीते, 
दही भरनेक खूपा गे उनके भोजन का भ्रग बन चूको दै । यदे 
भोजनफेसण्धसादीभीली जा सकती है) दमके श्रसस्य 
रायतते भी समार किए जा सक्ते ह । यदा भ्रपिको साधा ण 
सायते कै साथ-साथ रेते भौ रायते बनाने की विधियां 
मि्तेगी जिन प्रापने चखा तक न होगा । नये नये रायते 
बनाकर उनका भ्रनोखा स्वदि लीजिए 


(१) भुरतैकारायता 


सामप्रो 
२५० प्राम गोन नेशन, नमक, भिच, मूना जीरा, मूनी 
दग स्वाद के भनुखार) 
दिपि-(१) गोल बं गन सकर भून जीजिपु 1 भूनने पर उति 
भो, फिर हाव ते मसल पीर्जिषए 1 (र) दही को षेटकृदं उसमे 
६ 


मसले हृष्‌ ब॑गन डाल दीचिए्‌ 1 ऊपर से नमक पिसी लास मिचंव 
पिसी काली मिरे, मुना जीरा द मुनी दीय पीकर उसमे डत 
दीजिए; रायता तैयार है। 


(२) पदीने का रायता 

सामग्री ५ ४ 

१ गुच्छी दुता, २५० प्राम दही, नमक स्वादके भनु 

मार, कालीमिचं थोदी-सौ , मुना-पिसा दुभा जौरा धोड। 

सा। 

धिधि-- (१) पुदीने के पत्तो को धोकर उद तोड तोजिए + 
(२) (र ददी को भरन्सी तरह फंट लीजिष प्रर उसमे कूटा दुभा 
गदी ल दीजिए । (३)' भब दही मो ठीक तरह से दिवा्ए्‌ । 
अ पुदीना उसमे धूल मिल जाए तो नमक, कालो भि प्रौर मुना" 
पिमा जीरा मिलाकर भ्रच्छी तरह हिलाइए । रायता पारद । 


{३) टमारर-प्याच फा सायत 

सामप्रो - 

श्या, २ टमाटर, २५० प्राम दही, नेकं स्वादमे 

भनुसार, काली मिच्‌ पोरीनसी, मूनाय पिसा जीरा 

भोईा-सः) 

विधि- (१) प्याज को छीलकर वरीक-यारीक टुकड्मे 
फारिप्‌। उते नमक लमाक्र योद देर के तए रख दीषिए। (२) 
भोदी देदके वादं नमक-लगे प्याजषो पानीर्मेषोर्े, ताक्कि प्याय 
का कडषापन निक्ल जाए) {३) प्रय टमाटर को धोकर वारीकं- 
वारीकदुर्लोमेकाट लीजिए} {४} फिरदहीको प्रन्छी तरह 
कटकः उष्म प्याड़ तया टमाटर डलिए प्रौर उपे पष्ठी वरहे 
हिला ! (५) भब नमक, काली मिं तथा भूना पिसा हुमा 
जीरा डर दीजिप्‌ 1 प्याड भ्रौर रमाद्‌ का यवा त॑यारटै) 


4 [~ 1 


(४) धिका रायता 

सामम्रौ 

२५० प्राय धिया, २५० प्राम दही, नमक स्वादके 

भ्रनुसार, काली निं थोटी तौ.मूना-पिसा हभ जीर 

योडा-सा। 

विधि--(१) धियां धोकट्‌ तथा छील्कर्‌ केदुदरकश कं 
ठ जिए । इसके वाद उसे उवाल सलिए! (२) ददी कोश्रष्छी 
नरह्‌ फेटकर उसमे उवते हए धिये को लूष निवोहकर मिला 
तीजिए 1 (३)फिट नमक काली भिच तथा जीरा स्वाद के भनुसार 
नकर हिला सजि ! ननोजि९, धिये का रायता तंयारदै। 


(५) मेसन फी यकषौडी का राता ` 


साम्नो 

२५० ग्राम चेसन कौ पकौटो, २५० प्राम वदी, नमर 

स्वादकेभ्मनुमार, काली मिच थोडी सी, भूनकर पौसा 

दुधा जीरा थोढा-सा 1 

विचि--(१)वेरन की पकौलो को थोडी देर के लिए नमकौन 
णनी भिषोकर रख दे त्ता वह्‌ नरम टो जाए 1 (२) फिर दही 
षने भच्छी तर्‌ फडले। (३) श्रव बेसन की पकौडीको हतका 
निचोडकर गिकाललें पौरे फटी हृ दौ मे डाल दे।(४)फिर 
ममे नमक, काली मिच, पिस्ता हुधा जीरा डालकर भ्रच्छी तरह 
हिक्ताएु 1 रायतातंयारदै) 


त 


(६) -श्रात्‌ कारप्यता- ' > 
सामप्री " + 
२५० ग्राम भ्रात, ९५० प्राम दही नमक स्वादकेभ्रनु- 
मार, षासोमिवयोडीपी भूनकर दीपा हृध्राजोरा ~ 
चोडा ८; 
५ ८६ 


विधि--{१) भालू उवातकर रोर छीलकर उनको बारीक- 
वासक टुकडीं मे काट लीनिए। (र्‌) दही को भ्रन्ठी तरह फेट- 
कर उसमे पाल्‌ के वारीक-वारीक टूक्डे दाव दं। (३) फिरदटी 
मे नमक, काली मिव डाल दे प्रीर्यग्डी तरह से दिलाए्‌ । स्वाद 
के भ्रनुषार उसमे थोढा-ना पिमा हरा जीरा डा दीजिषएु1 
लीजिए, सारता तयार है । 


(७) खीरे का रायता 


पामप्री 

२५० ग्रामी, २५० ग्राम ददी, नस्क म्न्द्ड 

भनार, काली मिच धोडी-यी "मूत प्रकम्य 

चोडासा। 

विचि-(श)सीदाधोकरवछीन्गदज्टद्न्य न्य न्‌ 
इसके बाद उवे भ्रच्छी ठर निचोट नत = स 
प्रच्छ तर्‌ फेटकर उने निचोदादृष्ण सकद ॥-; 
पच्छ तणू दिता । (दोन नक 
से भूनापिसादम्राजोरास्वादन बटर दर श) कद 
खारेकारापतातंयारदै। 


॥ 


(€) पालक का रायता 


सामम्रौ 

२०० प्राम दही, १०० प्राम पालक, ३६्री मिच, 

नमक स्वादके श्रनुमार, र छोटा चम्मचवजीरा, ष्ट 

छोटा चम्मच राई, १ छोटा चम्मचमेयी, २ सावत लात 

निच, १५ ग्रामंतेल। 

विधि--(१) पालव को धोकर उवाल लँ । पव री मिव 
क छोटे-छोटे दुक्ड वररल । (२) दही कोभ्रष्छी तरह सेमयत्त 
श्रोर इसमे उवलौ हर पालक, कटी रो मिच के छोटे-ढोटे दुक 
मिसाल । फिर दसम नमक डाल दे । (३) भर गमं तेल मे लाल 
मिर्च राई, जीरा, मेधी डालकर ष्टौ दे। पालक कां राता 
तयार दटै। 


(१०) भकरुरित मूग का रायता 


सामग्री 

२५० प्राम दही, ५० प्राम श्रकरुरित मूग, पिसी काली 

मिच इच्छानुसार, मुना प्सिजीरास्वादके धनुसार, 

ममक स्वादके पनुमार। 

विधि-(१) सागुतमूणकोभ्रच्छीतरहसे साफ करएक 
रातकरैलिएभिगो दीजिए (र) प्रगे दिन साबुत भूग को गीते 
सौलिये भ एक रात क लिए रघ दौजिए ¡ (३) सानु मूगके 
भ्रङुरण निकस भायेगे ।(४) इस प्रङुरित मूग कोपाच मिनटभप्र 
भँ पका लीजिए! (५) दही को प्रच्छी तरसे फेटकर इसर्मेश्रकु 
स्स्ठिमूग पिला दीजिए 1 इसके ऊपर नमक पिसी काती्निब, 
मिषा मूना जीरा खाल दीजिये) लीचिवे, अरक्ुर्वि मूग का रायता 
तयारदै। 
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(११) भूगफली का रायता «^ => 
# 3 ॥ 4. १.2 
सामग्री 


~< र ~ 
१५० प्राम ददी, ३० प्राम मूः ५ नमक, स्वाद (कै,६.- 
प्रनुसार, पिसी दाली सिचं योदीः 
योढासा। 
धिधि--(१) मूगफनी को तवे पर भूनकर उका लात 
छिनका उतार लीजिए 1 (२)मूगफनीकेदो दी दुकंङ़ं कर लीजिय। 
(३) दी कौप्रच्छी तरह से फंट लीजिए घौर नमे नमक पिसी 
कालीमिव, सूना, पिमा जीरा दात दीजिपे। लीजिण "यता 
तैयारदै। 


(१२) घनिये का रायता 

सामप्रौ 

१०० ग्राम हरा धनिया, २५० प्राम दही, नमकम्वाद 

के भरनुषार, कानी भिच योही-्ो, मना पिस जीरा 

थोढा-सा। 

विषि--(१) हरे धानयेको धोकर, काटकर सिल पर पीस 
सीजिए, फिर दही को प्रच्छी तरहसे फट लीजिए \ (२) भवर पीसा 
हपा धनिया दही भे दाल दीजिये 1 {३} ऊपर नमक, काली मिष, 


भूमा पिघा जीरा डाल दीजिए । लीजिए, भव धनिये का रायता 
तैयार टै। 


(१३) ककड का रायता 
सामप्रौ 
२०० प्राम कक्टी, २४० ग्राम दही, नभकस्वादके 


भरगरसार, कालो मिच योडी-सी, मूना-पिखा जीय 
चोडा-घा। 


विषि--(१) श्रच्छी वफोभल करकौ घोकरकटूक्रा कर 
सीजिए्‌ । (२) भ्रव दही को मथकर उत्तमे नमक, परमौ काली 
भिव भूना तवापिसा जोरा डालकर ककडी भी पिला दीजिए । 
श्राप चाहेतो दींग भी, भूनकर व पीमकर डाल दीजिये ।' 


(शय) बयु~ का रायता 


साम्नो 

२०० प्राम पयुभ्रा, १५० ग्राम दही, नमकरस्वादके 
श्रनुप्रर, काली मिच योडो-प्री, मूता पिना जीरायोडा- 
सा। 

विधि-- (१) बथुए को धोकर उम कम थानौ मँ उवालिए। 
अब चउम्लजाएतो नीचे उतारकर टण्डकर लीजिए । (२) भव 
ददी कौ फंटकर रख लीजिण 1 फिर वथृए को निचोडकर उतरे सिल 
पर पीनकर दही म मिला दीनिए। (३) नमक, काली मिव नधा 
मूना निमा दृप्राजीरडात दीजिए्‌। बाहे तौष्टीयकाबधारभी 
दैसक्तीर। 


(१५) वेगन का रायना 


सभिप्री 

२५० प्राम दही, १ गोते छोटा बे गन, 'दाक्कृर दच्छा 

युखार, राई हरा धनिया धुदोना जीरा धोडा-खा, तेल 

तलने के लिए, नमक, लाल मिव, काली मिषं भुना 

पिमा जीरास्वादके भनुमार 

विपि-(१) हरा धनियतथा पुलोना घोकर वारीक-मारीक 
काट सालिष। (र) पव वयन को चाकर ठदे-षोे दके काट 
निए कटादो मतन कयो यम क्मरिए पौर उसरयं फटे यगनके 
टृकगाको र्का शरू भूरे मौजिष्। (३) पव दहीकोषन्यो 
तरद ग पलसीकिलप्नीर्‌ इषमतते जः वयन दानं दीधिण। 
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इसके कपर नमक, लाल मिवे, पिह काली मिच, मुना-पिसा जीरा 
स्वादं केभ्रनुरार डाल दीजिए । {४} रव धोडे-से तेलं मे राई 
क्रौर जीरा भून लीनिए भौर ददी मे उसका बघारकरर, भिर शक्कर 
को बारीक पीसकर उसमे मिला दीजिए । रायता ज्यादामीग 
नही होना चाौदए 1 षहतेस्चे कटा हप्र पृदीना व धनियां इपके 
उर्‌ फला दीजिए । वगत का रायता तयार है । 


(१६) वृदो का रायता 

सामग्रौ 

२५० प्राम ददी, १०० म्राम वूदी, नमक (काला- 

सपद) इच्छानुसार, पिसी काली भिच व भूना पिता 

जीरा स्वाद के भनुसार। 

विधि-- (१) बृदी को ४५ मिनट के लिए भिगो दीजिए। 
(२) मरब दही को भरच्छी तरह मय लें ्रौर योद! स“ पानी डाल 
देँ । (३) भ्रव बद. हत्ा-हत्का निचोढकर दही मे ढाल 
दीजिए भ्रीर भरच्छी तरह से दिलादइए्‌ 1 वेदम दवे ऊपर काला 
यासफेद नमक इच्छानुसार डालकर, ऊपर से पिसी काली मिच व 

मूना पिस जीरा डाल दीजिए । वदी का रायता तैयार है। 

यदि प्राप बाहु तो रायते मेँ दधुप्रा उवालकरभी ढाल 
सक्तो दै । कछ सोग वयए्‌ कौ जगह धनिया शौर पुटौना पीसकर 
सयते मे डालना पस द कसते हं । इससे रयता भौर स्वादिष्ट 
जतादै। 

(१७) रारईवाला रायता 

सामप्रो १ 

२९० प्राम दही, १०० प्राम बूदी, नमक, पिपी काली 

मिचं व सूना पिसाः जीरा स्वाद कै भ्नुखार, भ्राधौ 

चम्मव र पिसी टद, घौ छने फेतिए1 
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श्िषि-{१) दी बौ यच्छी तरह फट लीजिए ! वृदी को 
भिगोकर हल्का निचोडकर दही मे मिता दीजिए श्रौर हिला 
दीजिए । (र) भ्रव राईको गमे घीमे छो लगा दीजिए भ्रौर ददी 
डलकर ऊपर स नमक, पिसी काली मिचं, मना पिसा जीरा स्वाद 
के श्रनुसार दाल दीजिए) 
ददी ष्म तरह ही मोदे मोगरे का रायता ची बनाया जति 
है। 
(१८) श्ाहौ रायता । 
सीमम्री धि 
२५० ग्राम दही, गुलाव-जस थोढा-सा, पिसी काली मिर्च 
यभुनापिसा जीरा इच्छानुसार ४० ग्राम मनवाला 
श्रभूर, १ वडा चम्मच शहद, छोटी लायी, काला 
नमक स्वादकेभुरः 1 
विधि- (१) पी फो फेटकर थोडा गुलाव-जल्न व पानी डाल 
कर थोडा पतला क्र लीजिए 1 (२) भव दसम चमनवाला भरगूर 
ढाल दीजिए । (३) इसम एक वदा चम्मच शहद डाल दीजिए । 
(४) फिर छोटी एतायची, काला नमक स्वाद के पनुतार त 
दीर्जिषए्‌ भौर ऊषर से पित कालो मिव य मुना पिसा जीरा खात 
दीर्जिए । यह्‌ रायता स्याद मे प्रनोषाष्टौताहै। 


(१€) सीताफल का रायता 

सामग्री 

२५० ब्राम दरी, १५० प्रम सौलाफन, नमक, पिसी 

काली मिर्च, मुना पिस्राजीरः स्वादे धनुसार। 

विधि-(१) ददी को भ्रच्मै तरह मध ला्जिए। (२) 
सीताम दिका उतारकर सौताफलकेऊपरमकागृदानिक्रान 
दोजिण। श्रवसौीठापनवो फददूक्य कट नीकिए्‌ पौर उगान 
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दीत्ए । (३) ह्र दबला दरुप्रा सीताफल पानीभेचे निकालकर 
मथ सीजिए्‌ भौर दही चे भिना दीजिषु1 किर स्वादके भ्रनुषार 
समब, पिस छली मिर्च, मूना मिसा जीरा दास दीनिए1 

शरण्रग्राप वाहो राई का छक समाकर रापतेमे इन्त 
हषी, 


{२०) दाल कै दही-वडे 
सामप्रो 


२५ प्राम मूग फोदास, ५०ग्राम उदको दाल, 

८ दानि पिशमिश, १५ प्राम बेसन, तेल तलने के लिए, 

४०१ प्राप दही, १ हुरो पिष, १ छोटा टुक्डा ध्रदरक, 

नमक, पितौ काली मिच, मुना पिसा जीए इच्छानुसार 1 

विसि (१) दोनो दालो को मलग लगे श्रच्छो तरह साफ 
करके भरन धल सिमो दोजिए 1 समी हुहु दालो क भ्रच्खी तरह 
सिल परर पीसकर मिला ; लौजिषए प्रौर इममे वेसन भी भिताकर 
भ्रष्छी तरह फट तीए) (२) फर नमक, वारक कटौ मिच, 
प्रदरक्‌ श्रौ {किनि मिला दोनिए! (३) पव स्डाटीय तेत 
शम कौजिषए ) हाय पर सोडा सा पानी तगाकर बदा वन लीजिए 
भरमम तैल मे डालकर तल लीजिए । वड गिकराल्वर हेतवे गमे 
पानौ मे (मति दीलिएु\ थोडी दें नम्‌ दोन पर वदे निकास 
लीजिए) (४) दहीकोभ्रच्छीतस्ट्से फट लीलिष्‌ प्रर दसम्‌ यदे 


डल दीर्जिए 1 उपर से नमक, पिसी कालो भि, भुना पिसा जीरा 
इस दीजिए । 


(२१) फच्च केसे के दही-वडे 
सामथो 
२०० श्राम्‌ चटी, २ फच्ने वेते, १ इमेलरोदी फा 
दुकंडा १ छटा दटुक्डाश्रदरू, २ ह्री मच, तैसथा 


भी सले के लिए, १ छोटा प्या, नमक, पिसी काली 

मिन, मूना पिखा जीए ईच्छानुघार्‌ 1 

विषि-- (१) व्याड, पदरक, हरी मिच को गारीक-बारीक 
काट सीमि । (२) मव कष्य केतं को उवालकर भ्रच्छी तर्स 
भ तीजिए] (३) डवलरोटी के दुक्टे को पानी मे मिगौकर हन्का 
निचोडकरकेले के भिध्ण मे भिना दीजिए मौर इसमे नमक 
डालकर प्रष्ठो तरहसे हिनाए 1 (४) तेल याधी को कटादीर्भ 
डालकर गमं कौजिए्‌ 1 ऊपर के सस्त मिश्रणके छोटे-छोटे बं 
जनाकरशमरेलयाधीमे तलकर पानीमे भिगो दा.९।(५) 
दही कौ भ्रष्ो तरह से मथ लीजिए! म्ब भीग हए ग्डाको 
निचोटकर, दी मे डाल दोजिषए भरर इसमे नमक, वती काली 
भिव, भूना पिया जीरा इच्छानुसार डालकटं भच्छी तरह से 
हिलाए ) लीजिए भ्रव कच्े केले के बडे का रायता तयार है। 


(२२) केले प्ता रायता 


साभप्री च 
२४० प्राम दही, र केले, नमक, मुना पिस जीरा 
पिसी काली मिच स्वादके धनुसार। 


विधि--(१) केलो को छीलकर उसके गोल-गोत दुकदे काट 
लौजिषएु । दही को भ्रच्छी तरह से फंटकर्‌ उयमे नमक, मुना पिवा 
जीरा व पिसी कालौ भिच तयाक्रेलेके कटे दुक टालकर्भ्रष्ठी 
तरह दिला दीजिए ! रायता तैयार 


कोपते 
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कौएते माके ही नही, सन्नियोके भी वनतेहै, जैसे 
पालक, -कटदहुल, धीया, कमलककडी, केले भादि के । 
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कोपते वनाम फे लिट्‌ सन्यी फो वारोफ काटा या कदू 
कर लिया जाता है । षन्जी मथकर मसाचा मौ विला देते 
है ध्र छोटी-छोटी गोलिया दनाकर तल नेतत । वादमे 
इन्द्‌ स्मेदार रन्ञधी मे पकाकर बनाते ई! यह्‌ मारत के 
श्रनेक क्षरो म दन्द किया जता ह । शी-ग्याहु मेया 
भ्रन्य दावतौ मेक्रोप्ते को माग चारोभ्रोरसे सुनारईदैती 
है 1 लोग इसपर टूट पडते है । तो लोजिषए, श्राप मीमेये नये 
कोपते षतदद्‌ श्रौर घरमे ब्रातेवति मदमानौ को पयैतिए। 


{१} पालक पनीर फा फोपता 
समग्र 
४० ग्राम पनीर, ३०० प्राम पालक्र, २ पीस ययल 
रोटी, धी ततने मे तिए, ममक श्रावर्यकतानुसार। 
हर्दो यौडी-सी। 
वित्वि--{) पापकषोणोरपारीक पाटलं ।ष्ते षते 
वतनमेघीमी पांच पद्‌ परए (२) ष्दलसोटी षै टुषमाणो 
धोढा-सा पानी तकर भिमो दे। (३) जव पालय गल जाएतो 
इवज्तरोटी वे टके गिचोखकर मिला देँ 1 सायदही योडा-म्रा नमक 
भोडढालदे1 (४) पनीरमे पोडा-सा नमव- मिलाकर उसे गण 
पाग भेल्दी खालकरपीला षरे (५) पयं पनीर पासन 
ममिलादेप्रौर रहे गमधोमेतलषे। (९) पिरपरलपहि स्पा 
पाए 1 (७) जय रसा सगभग पव लाए तो उम भौपते शसश 
थोरी देर तक पकए } फिर ठ्तारसे। 
इस छम्यी को प्राप पदरलया सोदीमे सायपरोत सतीह! 
(२) कमल-फरटी का कोक्ता 7 
प्ताभप्री 
२००प्राम क्मरल-श्यदी, २बद्धा चम्मच देखन, 
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तसने के लिए, नमक स्वाद के प्रनुसार । 

वित्रि--(१) कमल-शकटी को भच्छी तरद घोकर टीव 
पीजिए प्रौर इते कटदुदूकश कर लीजिए । प्र शते ३ मिनट भाप 
भं पका लीजिए ! (२) फिर बेसन व नमक को धच्छी तर्‌ मिला 
शर षछोदेोटे कोपते बना लीजिए! (३) भव कडाषीर्येषो कौ 
यमं कीजिए भोर गम घी मे कोप्ते तल लीजिण । (४) फिर किसी 
खुले वर्तन मे कोप्ते फे लिए प्तरी वना लीथिए तरो कोप्तोको 
डालकर थोडी देर के लिए पका लीजिए, कमन्त-ककडी क कोपते 
कगार है) 


(३) धिके फोपते 


सामप्रो 
२५० ग्राम शिया, १५० ग्राम बेसन, गम मसाला, इय 
चनिया, लाल मिच, नमङ़ पावदमकतानुसार, घीया 
तेल तलने के लिए । 
विधि--(१)ध्यिकोषोकर छीलरर कददूकश कर दीश्एि 
फिर २३ भिनट के लिए कददूक्शकिएषिए्‌फो उबाल लीरभिए। 
्डाहोने पर इसे दवाकरनिषोड लीजिए । (२) भ्रवधोडसा 
यसन श्राधग चम्मज घीमेभरुनर्ले 1 इस वेसन को षददूक्श किए 
चिपेमे डत दें । गम माला नमक, सूवा व हरा धर्तिया, पन^ररू, 
ह्री भिच लाल मिच घादि पावदयकतानुचार सब बोजे दासं 
दीजिए 1 यद्वि १ चम्मच दही डालकर दनएतो पौर भीखस्ता 
खन जाते हं । भ्न गोल-गोन्त कोफते बनाकर कर्दमे गमधीमे 
"त्स लीजिए 1 
सच्जौ घनति समय-{१) घौ भें टमाटर्‌ यादी भरून 
सीभिए 1 जीय हृत्दी, नमक, मिष, घनिया, प्याज, पर्दधुन, इच्छा 
नुसार मव मति ढावृकर घच्छौ तरह मून लोजिषए्‌+ (२) पानी 
डासङ्ग रावनः लोजिए्‌ ) जवरमा गादा हो खाए छव शोपने 
६ 


श्याल दोज्िए्‌ । थोडी देर उवते दौचिए । सके उपर यमं मसाना, 
हरः धनिया शाल दज 1 


सीजिर्‌, पिये के कोप्ते कौ सन्नी तंणारदै) 
(8) केलेषिकोषले 


सामिप्री 
४ कञ्चेषेते, १ यडाष्याच, ८ हरी भिदे, प्राधा 
कटोरी भादा, ? चम्मच धनिया, हरा धनि ष्टा 
नुतारगचो तनने के सिए, दह थोडी-सी, मिच, हल्दी, 
नमक धदासेमे। 
विधि--(१) कैलोकेदो दुक कर्के उवा लीजिए \ जव 
थे गत जाए, तो उह कुबन लिए) (२) फिर उसमे भराटा 
मिला दीजिए । नम, हरा घभ्नया हरी मिव पितो भि मिल 
दोजिए। (३) भरन दुचते हए केलों कं लम्वे-लम्ये फोपते बना 
कूर तते सौजिए 1 (४) इसके बाद पि दए प्यादकोपौ भ 
मून लीजिए ) इसम नमक, हल्दी, धनिया डाल्त दोजिए्‌ 1 थोडा 
सा लाल होने पर दी डालिए । योडा सा पानी डालकर पक्न 
हीलजिण। (५) जवे रखागाद्राद्रो जाए तव फोपफ्तेः उसमे दात 
पोजिए्‌ । सीजिए, वोपते की सव्यीतेवारदटै। 


(५) सन्जि्यो फे कोपते 

समप्रो 

ड्ठब्ढ सो प्राम मटर, भोमौ, भ्राश्‌ माजर हग 

धनिया, हयै मिच, नमक, वमन, मसाला, प्रौग धी 

भआवदयकतानुार । 

दिचि-(१) माजये नते छी । सव सम्नियो कोधो वोद 
कर उदाल से १ (2) जववे गन जाम्‌, तो श्ान्रः को छीनकर 
सब सष्निपो बो एक प्राथ पोत्तसे) (३) पिरससे षरा 
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वसन भौर ल्वा नमर्‌ मिलाकर गौल गोल द छेरी छोटी दिव्रिपा 
यनात । (४) भ्रव नुतरी हहं हरी भिचश्रौर हरा यनिया उनमें 
भरले! (५) एकवतनमे देखन योडासा धक गमं माना, 
साल भिच्र डलवर एव घोल वना ले ।(६) टिया को बेसन 
घोचमे मिगोकर कडाहीयेधौयातेलमे ततले । (७) क्रप्ठ 
तषार होने पर म्षाला २.जकर रसेदार सम्जी वनातें। 


(६) पालक फे कोपते 


सामभ्री 

०० भ्राम पालक, १२५ प्राम देसन, २० पाम खोया, 

घी तलने के लि्‌, भिव हली, नमक, षनिया, सोना, 

गरम मसाला, दी श्रदजेसे। 

पिधि--(१) पालक को उद्राल लीजिए गल जाने पर निचोढ 
गररपोससे। (२) फिर एक चौढढ्तनमे पीसी हई पलक डत 
करवेस्न धौरखायामिलाकर सूत्र फटे। (३) फिर उसकी छोटी 
छोटी गौलिया यनाकरक्टाहीम गमधीमेतलर्वे! (४) फिर 
रसातंयार कलि) रसा वन जाने पर तती हई गोतिमा उमम 
दात दीजिरध्रोर धोद्धीदेरकं वाद धागपटसे उत।रली्जिए्‌। 


(७) नुष्टे के फोपते 


सामग्री 

३ मृट्ट रवडेष्यात, २ द्माटर, तेल याधी तलने 

बे लिए वेसनप्रदजेसं, ट्री भिच, भदरक, नम, 

गम भरखाला स्दादक्‌ प्रनुमार। 

विधि--(१) मूट्टेकेदार्नोको निशातकर पीषसीजिषए्‌। 
(२) दमभे णक तला दधा प्याज हरा धिया, हरी निव, केदा 
पदरद, धनिपा-गाठडर सिकं नमक यवेननध्रन्दजिय निव 
(३)एक गट्टी पीयातेन गमनं 1 (४) प्रव प्रिधयकी 
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मोल गोत छोटी टिकियं वना लीजिषएु रौर गमघीमातलमेततल 
लिए । ज्वये लाल हो जाए तो निकालवर प्रल रल लीजिए 
प्रच इछक सव्डी ध्यि के कोपतते की तग्ह्‌ यन सीखिए! 


_-{) एत भोम के कोपते 

सामग्री 

२५० ग्राम एूल गोभी, २ वड़े चरम्च वेसन, घोसा 

तिल तसमे वै लिए, तधकं इच्छानुसार 

दिषि--(१) एून मोभो को धीकर चके डठ्व को साफ 
कर तें! फिर उसको फदुदूदा केर से । भ्रव दमे ३ भिनटकेलिषए 
भा९मे षका! (२) श्रव इममे वेन व नमक मिलासलेंश्रोर 
छरि-छोटे ब भोल गोल कोप्ते नाले । (३) धव वंडहीमेधो 
शमभरसं प्रीरकोपतेतल से \ (८) प्रव किसी वतन मे कोपतो 
के तिषएु हत्वौ गाढो तरो कना । गाढ़ी तरी मे गोपते दालदे 
प्रीर थोडी देर उवलते दें । भत्र फूल गोमी के कफोप्तेकी सम्तीर्तंपार 
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(£) कटहल फे कोपते 
सोभप्रो 
५०० प्राणं कटहुत, पाधा बढा चम्मच गम मसाला, १ 
शरोर चम्मव ह्मी, १५०४गराम चनन, १ चम्मघ पिन 
लाल निचे , नमक स्दादके प्रनुमार, दभन प्राभपी। 
विधि-(१) हाय पोर चय्‌. प चोडापी तणा पीजिष 
ताक्नि कन्हत हषो को चिपके महीं । श्रव यटरत को छठीनषर, 
छोटे छोटे दुकडो में कार लोजिए्‌ । (२) एर वताम षले 
[दुकडो मे त्दी, नमक चपरानी डालर उवलनेके पिष्‌ ग्ण 
पोर १ जव दटहुन प्रच्छ तरह श्त जाए तो उतार पी्िष्‌ 1 
(३) पब देए मे पौ दातवर उवे योद देर मून सीलिष्‌ \ (८) 
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छठिर कटहल को सिल पर वारक पी सीजिए । प्रव वेखन मे 
कृटदल व गमं मसाला तथा दिसी लास मिच डालकर घोडा पानी 
डाले, फिर प्रकाकर घोल वना लें! (५) भ्रव कंटाहीमे घी 
ग क्यैजिए 1 ऊपर बने भिश्रण कौ गोल-गोल लोदयां बना 
लीजिए । सोदयों को यम घी मेँ डातकर तत्र सीचिषए 1 घद गोत्तिया 
थोड़ी लल हो जाए्‌ तद कडाही मेरे निकाल लीजिए । ध्र भाप 
धीयेकेफोपते फो सम्नीकी तरह कटदल के कोप्ते की सन्वी भी 
चना सक्ती ह। 


(१०) चावलदार कटहल के र्णोपते 


सामग्री 

श्राधा किलो कटहल , १५० ग्राम वेतन, ५० ग्राम नप्रक 

१०० प्राम प्याच, धीया तेल तलने के लिए, जीरा, 

कालौ भिच नमक, हल्दी, लास मिष धनिया, गमभसाना, 

हग भावश्यकतानुसार 1 

दिधि--(१) चावल कौ साफ करमे भिगो दीजिणताकिवे 
फन जाए । जब वे फूल जाए तव भित पर -ग्नको बारोक~बारीक 
णीम्‌ लीजिए । (२) प्या टीलवर पीस लीतिए! भरवरषाकू्‌ व 
यों पर धोष्टपीया तेल लगा लोजिए सापि दद्‌ वाक्‌ व हाथा 
परनचिपङके। (३) भरद षटह्तरवौ छीलकर उसके छोटे-खोटे 
टकर काट सीजिषएु । किर सिसी बतनमेकटदल के ध्नटृक्टो बो 
उवास लीजिए । उपने के वाद इन टकर्टोको पानी से निकाल 
सौडिण। (४) प्रव बेसन भ॑ पिसा व्याच य वारीक गिये वावत 
मिला लीजिए 1 पब म धावद्यक्तानुयार नमक व मिर्च टाल- 
रष्त्था धोडा पानी मिसवेर गाढ़ा घोल यना लोजिए्‌ । उसमे 
उवते बटह्ल मे दुक डाल दीजिए । (५) भ्रव दुरर्दोंपरवेशत 
प्रष्टीतरष्से समाहर कटाष्टीर्मे गमतेवयाधौ मे तत सौविषए्‌। 
(६) प्ररगदादीमंपोततय पानी डलरर षीय का छक दीजिए! 
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जव घोल बना एनी उवलने समे तो तैयार किये कटहल के षपति 
पानी सं डाल दीजिए + पद दस्मे जीत, काती मिर्च, दत्यो, 
धन्या, गम मत्ताला, हग घौर पभरावद्यकतानुसार ढाल दीजिए 
भ्रौर ४-१० मिनट कै वाद उत्तार लौजिए 1 

भ्रमर भ्राप वाह तो कटहल छ पटोपतो में सुपघ के ति मोटी 
इलाययो के बीज निकालकर पीस लीजिए भौरकोपतोकी तरी 
मडाल दीष} 


(१९) भालू फा कोपता 

सामग्री 

४१० पराम भरात्‌, ४ प्याज, १ कटोरी मौमी (उश्ली 

दई), हरे धनिये के पत्ते थोदे-घे, १ छोटा चम्मच ग्म॑- 

मसाला, पाषा नीबू फारस, नमक स्वाद वै प्रसार, 

बेसन पलौयम्‌ के लिए, घौ तलने के लिए। 

िधि--(१) पानी मे नमक शलकर्‌ भराल्‌ उवानिए्‌1 जब 
प्रालूरम पडजाए तो उह छोलकर मसल लीजिए भौर उसमे 
सारी सामग्री दाल दीनिणए 1( २) श्र मधित पदायके छोटे षे 
न्दू बना भीनिए) इन लटभ फलो बेसन या श्राटे का पलोथन 
सषा लीजिए] (३) भ्रब सष्ुभरो कोतदतकधी म तलिषए्‌जव 
तकवेमालनहौ जाल) (४) टे भ्रलगर मी पतेत सती ्हैभरोर 
इनकौ सन्य मौ बना सकती है1 


(१२) मटर फा कोपता 
सामग्री 
५५० ग्राम मटर (उवते दए) , २२० प्राम भाल उने 
हए, १ छोटा चम्मच राई, भ्रापा छोटा नम्मच लाव 
मिच, पाधा नोदर का रस, बेसन पलोयन बे लिए घी 
तलने के लिए 1 
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विधि--(१) सारौ सामग्री को इकट्ठा कोजिषए श्र दर 
प्रष्टी तरह शरुचल लीभिए! (२) इनके छोटे छोटे सद्द्‌ बना लौजिए 
शरोर देन के पलोयन मे फिर लोजिएु (३) भव इरे कडाीम 
डा तक्र तलं लोनतिए। लीक, मटर-कोपते तयार भवश्राप 
दहं पृथक्‌ मी परोन सकती है भौर इनकी सबकी भी वना सकता 


है) 
दमी भ्रकार ्र-य सन्दियो के भी कोपते बनाए जा सकते ६। 





अ समाजमेपीलारग शुम माना जाताहै। कदी 
भी पीली होती है । इसलिए इषे विशेष अवसर पर वनाना 
भावदयक माना जाताहै। 

दही के साथनजौ भी वस्तु श्राप डालेगी, उस वस्तु पर 
क्डीकफानाम रघा जाएगा । जसे भ्राल्‌, भाम, चावल, 
भिष्डी, इमली, भरहर फी दाल, दही के साय डनी जाएगी 
तो श्रानू की कदी, श्राम्‌ षो कदी श्रादि कहे । ८ 

दही की जगह किसी प्रौर खटास-- नोय दाटरी, कच्चे 
भ्राम भादि-से भीकरं, बनाई जास्ती है। 

कंठी त्ैयारहोजाए्‌ तोउतेश्राप श्रपनी इच्छा के 
भनु्तार जीरा, हीग, मेयी, लहसुन, प्याज आदि काषछीक 
लमासक्तीह्‌1 ष 

कछ लोग येन फो पकौदिया मी कदी मे डालकर 
साना पस करते हं ! दसङ़े लिए श्राप चाद सो वेसन्‌ की 
पकौ) तलत्रक्लोमे मिताकते। मिलाते समयध्यान 
रणे किजव तक पकनीडियाक्ढी मतेलेन सर्गे तवतव 
भावर्टरो रो कलष्टी ग दिसते रहिए । सा लोजिएपक 
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भकार रौ कटी वनाने कौ विधिया । श्राप समय-समय पर 
एक-एक कठी चनारए भ्रोर मेहमानो की वाहवाही लूटिए्‌ 1 


(१) सिन्धो कटी 

सामभ्रो 

७५ प्राम पात्‌, ५० प्रामभिषण्ड़ी, १५ग्रभि इमली, 

५० भ्राम बेसन, ७१ ग्राम फूल गोभी, २२५ मि° लि० 

पानी, १ छोटा बगन, धाधा चम्मच जीरा, धाधा 

चम्मच मूगकली कातेल, २ ह्री मित्रं, योदी-घी प्नेयी, 

गु गच्छे धनिग, थोडा मा श्रदरक का दुकडा,माध्रा 

नुसार नमक} 

विधि-(१) सभी सन्नियो फो साफ करके भाट लीलिए 
(२) मली कौ मिग दीजिए 1 (३) भ्रव किसी वतन मे तेल फो 
मम्‌ कीजिए । (४) गम॑ तेल मे वेन डालिए तथा गछ लाल होने 
तक हितात रटिए । (५) सभी सब्जिया, कटा श्रदरक, भिच, इनी 
कारम, धनिया, नेमफ़ भ्रौर पानी दालिए रौर फिर पकादए्‌ । पद 
जानि परश्राच से उतार लीजिए? 


(२) कच्ची इमली ष्ठो फटी 


समग्रो 

१०० ग्राम्‌ नेच्ची दमली, १५० प्राम बेखन, दच्छाके 

भ्नुमार दीय राई, जीरा मेधी, भिच। 

विधि--(१) कच्ची मसी उवाल लीजिए ।(२) उन जाने 
पर टाथा गे शच्टी तर मलकर मलम कै कपडे से छान लोलिपए्‌। 
(३) श्रव वरेमन फो परैया बनाकर इमलो वे रस बो वेनन में 
मिलाकर मेषो, जीरा राई हौ भिचं श्रादिते छक दीनि । 
(४) श्रच्छी तरट्‌ षक जानि परश्राचसे उनारतें 1 
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(द) भिरीषीकदी 


सामप्रौ 

४० प्रमा, ६ कर्द यते, १ दरी मभिव (कटो). 

इच्छानुसार पदर, ३ कानी निव (साबुन) , प्राया 

चम्मच लाल निर्ध, पोडासातेल, १ दहो अम्मय 

येसन, ८ भिदिपा, १ कमोरौ सिच, स्वादानुमार 

नयक, वोरो-पोढी राई, हल्दी , द्च्तुार हीय, हय 

धनिया! 

विपि--(६) दिको को पोषर एव भि बे दो-दो टकर 
कर सं \ (२) िद््पो फ्तो नमक पाकर थोडी देरत्तनम्‌ 
तले । (३) पापा क्प छाछ तपा देखन ष{ घोल बना सं {वेसन मे 
ि्टियाम हो जाए ॥(८) सच बेसन प्रष्टी तरह धल मित्त जाए 
तो वार्त यचा छाछ भी मिला दं । (४) विमो पत्ती भे एक बडा 
चप्मचत्तेन गम करके गारा मसाला टां मौर छठ की निभ्रण 
मिसाए्‌ । (६) भ्रवततती भिडीको मी डालकरतोन चार मिनट 
तके प्काण्श्रौर द्रथनिपेसेखजदं। 

(४) चावलोफो फटी 

सामप्री 

श्रा मितो छाछ, २५८० ग्राम वादल, १५ प्राम मम! 

भ म्राम हही" ७ प्राम घी, इच्छनसार दीम, मयो, 

जीरा। 

विधि--सनसे पदे देगची मेधो गम ीर्जिएु। घोरे प्रष्ठी 
सरह ममो जनि कै वाद उसमे मेथी, जीरा तथा दोग क) बघार 
देवर एल्गी को मिश्रणम्‌ मिलाकर छाखछक्िदै; (र) छाम 
उग्रा प्राजाने वर्‌ चावलौ को (धोकर) मिना दीजिए) (३) 
ऊपरकषि ही नमक दादे । चायस्य कोथल जि परर प्राचे 
सतारे! 
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(५) भरहर दास की कोपता-कूटी 
सामप्री 

१ कप भ्ररह्र कयै दाच, थोडा मा भदरक, हरा धनिया 

योडा-सा भ्रराराट पाउडर, दो टभाटर+ोडा-सा जीरा, 

गम मसाला, सफ, स्वादानुयार हत्दी, नमक तया 

लाल मिचे, एर षप पानी, ४ हरी मिर्च, १८० प्राम 

तिल, एक घरटकी दीय, एक दइदायची, योडानसा हस 
धनिया । 

विधि--(१}दाल यौ धोकर दौ घटे बे लिए भिगोकर रदे । 
(२) फिर दात को पानी से निकालर्वर बारीक पीसले। (३) 
भव इसमे ह्री {मिच, पदरक, हरा चनिया प्रौरनम मिलादें। 
(४) एकं ऊचे क्रिनारेवाली याली वौ प्रन्दरसे विकी करके 
उसमे दात का मिश्रण फेला दं भौर करीव १५ मिनट तक भाष 
पर पनाए । ठण्डा हीने पर उसे मसल दं । (५) फिर उसके छोटे 
छोटे गोले यनादर तले तल ले ताक्रि वे टूटने न पाए 1 (६). 
कोपता वो निकाल र परोरनेवाली तरतरी म रख दं । 

(७) श्रव कठी बनाए 1 घाकी वच्ेतेल को गम वरै उसभ 
ही, जीरा, इतावची डत देँ (<) फिर टमाटर डालकर धीमी 
पाचि पर्‌ ३ भिनट तक पाए 1 फिर उनको अच्छी तरट्‌ मथकर 
उभे सोफ का पाउडर, नमव लाल मिच गम मनाला, दृल्दी प्रौर 
पानी मिला नें । (६) एसे भ ५ मिनट तक उबालें रौर कोपतो 
मेऊपर ठाने । (१०) उपरसे हरा निया छिदक दे । 


(६) धामकौकढी 
सामग्री 


२५० माम श्रामः १२५ प्राम बेसन, माक्ावुसार द्ीग^ 
जीरा, लाल मिव, हन्दो, स्वा ^ दे श्र ुखार नमक, तेत 1 
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विधि--(१) श्रामो का रन इष प्रकार निकातिए कि गुटी 
भें गूदा-दशा लया रहे । (२) भ्य येमन काधोन वनाकरं प्राम 
कषः रस मे मिला दे । (३) भ्रव एव वतन मे तल तकर हीम, जीरा 
सथालाल भिच का छर लगाकर, रम गरक्न के पश्चात नमक 
षालक्र गुटलिया भी डाल दे ! (४) पकने पर प्राचसे उतार 
सीजिए । गुटृलिमा चसन म स्वादिष्ट टोतीरहै। 


(७) घालू फी कडी 
साभप्रो 
२१० प्राम भालू, २०० ग्राम दही, घी छने वे लिए, 
ह्ली, जीरा धनिया, पिसी मिच भरमचूर इच्छानुमार। 
विधि--(१) भालू उघाल लीजिए । जव भाल श्रच्छी तर 
उब जाए तौ उनका छिलका उतारष र उनके टुकडे काट तीजिए। 
(२) भ दही म पानी डालकर उसको पतला वना सीनिए । (३) 
'श्रवबडाटी व किसी प्रय वतनमे घी डावर तया ्रय मसते 
न्दी जीरा, घनिया पिसरी भिच भ्रमचूर दालकरमून लीजिए प्रीर 
उस्म पनली दीव भालू डाल दीजिए प्रौर ५ १० मिनटचतक 
भ्राग पर प्रकाइए्‌ ! 


ग्रा भरवां सन्किया 
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कुखक्षेध्रो मे सच्जिय) के बोच मसाला भरकरमौ 

उदे पकाने नारिवाज >, जने भरता श्रात्‌, भरवां 7रेले, 

भरवां टिष्डे, भरवां भिषण्डी श्रादि *ये भगवा सव्जिणं मोजन 

के श्रानदको चौगुना वडा दनी! यु -तोग भुवी सन्जियो 

के साय खाना नही मा सक्ते, वे सायमे न्सेदाद सन्डीमी 
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वनति । पर इसमे दो राय नही कि भरवां सन्वियोका 
श्रना री स्वाद रै, श्रपना हौ भजाहै। 


(९) भर्दाणातू 

समिप्री 

८०० प्राम प्रात्‌, ५००ग्राम टमाटर, १४० प्राम 

मला मिच, १३० प्राम मटर, १४० प्राम द-दगोभी, 

स्वादकै प्रनुतारनमय, योडा-सा हृत चनिया, ७ ग्राम 

हरी भिच, २० ग्राम घी, गाठ लहसुन ॥ 

्िधि--(१) धालुप्नो का उतालसं। दिमलां मिवे तथा 
बदगोभी कौ उवालकर छटे-रुटे टुकडे वरल । (२) मन्रोको 
भौ उवा लीजिए (३) दमदं बाद श्रालू को सिरे रे इतना 
खोलकर जिम सच्जिषा भर मके । (८) फिर सभी सजो, 
नेमकततया यरीककटी हुरईहतो भिवे तथ्य लहसुन प्रादि का 
मिश्रण बनाकर सोत ्नालुश्रो मे भरदीजिए। (५) भ्चेविपी 
बेतनर्भेधी कोभ्रच्छी तरहुगरम करके उसमे टमाटरोके दूकडे 
तथा नमकमिलादे। (६) जव टमाटरधीमे भ्रर्गीतरहगाद़म 
होजाण्तो दप ग्समे भरवा भालुपो को उवात्तिएु ) (५) माच 
भीमो करदे पकाय तथा पक जने पर प्रालु्ोवाले।वतन पर जलते 


हए कोयले या उपचे रदे । (८) जव प्रालुप्रा को परोखने लगे ले 
उनपरकटाहृभ्रा घनिषाडालदें। 


(२) भरवांकरेले 
सामगी 
४०० ग्राम करते, इच्छानुखार सफ, खटाई, माशा- 
नुसार हरदी, नमक मिच, चनिया, १०९ प्रामयीष॥ 
विधि--(१) पटले क्रलौ को छीलवर नमय लमाकर ४५ 
मिनटके लिएथाती मे टात्क्र रखदं। (२) इतनेमे सौर, 
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घिया, सटा, हल्दी, भि, तमक मादि कौ पीप्ते) (६) पद 
परेलोको धोकर, वीच च षीरकर, मार्तो का मिश्रण भरद। 
(४) फिर मृढादी बे धो डालर करेते छार से । भव पुदेर 
क्क घोमी पाच पर परए । कर्यो को उत्तट-पुलट कर्एि॥ 
(‰) जव करेला गल जाए प्रौर लात हो जाए तब भाच मेउतार 
सीर्जिए। 
(8) गोल्ड टमाटर 

सागप्रो 

‰ बटे टमाटर, ४ बडे चम्मच पौत्तिव पांयत, ठाईवदृे 

चम्मच चीनी, उेढृष्छोटी चम्मच नमक, १ छोटा-सा 

प्याड , डेढ चम्मच कोन पलेवस , १ छोट चम्मच राई, 

१ छोरी चम्मच सिरका। 

वियि--(१) टमाटर का छपरका भाग काटकर च्म 
कीजिए) (२) भव एक बतनमे राई, स्िरका, सीनी, भरंतिवं 
भोँयल) प्याच नमक को भरच्छी तरह मिला । (३)हर टमाटर 
कै चीचवाले माग मे जुं च्रापने दछयद क्रिय! है । उसे षोध-योडा 
मिश्रण मर दीजए। (४) भरव मिश्रणवति टमाय्ते परथोड 
धोडा कीन पनेक्स बुरदिषए्‌ । (५) भदटमाटरा कोएकब्रतनम 
रखकर चूल्हे पर १० १२ मिनट तक गम कीजिए्‌। 

गोल्ड टमाटर तंयारहै यहुस्वाद मबद्धा धरदूमूत होना 
चे॥ 

(४) भरव चिचण्डा 

सामप्रौ 

४०० ग्राम विचा, ४०प्राम याज, २०० प्राम धातू, 

२५ ग्राम वसन, ५२५ मिन्लि० पानीरप्राधानीवू र 

भ्राम दरी(मिच,थोडा धाम्मल्रक, योढी मी राड, हल्दी, 
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गध्र धी, स्वादकेप्रनुसारनमक)} 

वि्ि--() प्वयर्यो को घोकर, दो-दो दके रके उवा 
तिश जद ककि भाय पकन जाए !(२)प्रव नके ४५-५ सटी 
मीदरके ट्कडे कसे उनम बीज लिकानें ) (३) प्रव धाचु्र 
को उबाननर्‌, छीलकर कुल सौजिए 1 इसके वाद प्याज, हरी 
पिच हया प्रदरः को काट मोलिए ! (४) षठिरयोदे चौका 
भम करके राई दाततिए । राके फूट जानि पर उसमे कटी ह भिच ५ 
हृस्दी, प्याज, भ्रदर्क, नमक तथा कचे हए प्रात डाल द) 
(५) फिप्द्रर्‌ पच्छ वरद्‌ हिताएु 1 पिर मिधण मे मीबू कारम 
मिला दे (६) प्रव चिचण्डो मे ्रालू का मिश्रण भरे । (७) योढा 
सा पानी, नमक प्रौरयेसन का धोन बनाकर चिचरण्डोको घोलमे 
मिरकरधोर्म मून सीजिषए 1 


(५) भरव डे 

सामपरो 

३०० ग्रामि, माघ्रानुमार नमक वधो, दच्छानुमार 

पिच, ह्दी, पतिया, ५०ग्रामघो। 

विधि--(१) ष्दि षो छोरकर्‌ उनमे चार माय दष प्रतार 
करए [हि टुकदे प्रगग नोनि पाए1 (र) नके धदर तया 
ट्ट नमकृलगार्‌ पोर गछ समय केलिए रदे \ (३) प्रव 
कणरीभेघोष्ानकरच्डिष्योततलनतं) {४} जवण्ष्टेष्टोजाषए्‌ 
हो हल्दी, समर, भिव, धनिया प्रादिदो एकसार करे टिडामं 
मरे) (५) िरक्डादीया विपी वतंनमे एकं एक करके ड 
स्ग्रयतः कौ दक्कन शे दक दे! (६) १० भिनट सकं राच पर्‌ 
प्प्‌ । (७) योदा सा रसा यनामेके सिए दतन मे पानी डानना 
नभे \ दत. रिष्डे तेयारह्‌। 
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(६) भरवां पपीता 


सामप्रो 

छोटे-षीरे पपीते, १० प्राम धनिया, २ प्या तथा धोडे- 

से प्रालू, मात्रानुपार इरी, नमक, घी, दच्छानुसारः 

लहसुन, खटाई 1 

विधि-(१) पीते छीलवर एक सरफ षो टोशीवाटते! 
(२) धवक्रिपी चाकू मा चम्मचसे पपौतेके यीज निवालर्दे। 
(३) धव पपीतेवगीवटी हरदरोपीते पीतका घुराखवदषर 
दे! (४) प्रव पपोते तवा प्रालुमोकौ एक-साय पानी मे उवाल 
लीजिए । पपीते बे उयल जाने पर पानी कौ निकाल दे । (५)५ब 
सभी मसार्तौमे पोढा सा पानी दालदर वारीकपीसले! फिर 
सारे मसाति को एक चम्मच धीं दालकर भुन लं । (६) साये 
भराुररोकौबारीकेवुतरवर धौर्मभरून्ले। भवर मिधगक्ोकटे 
पपीतेभे भरद । पपीतेफामूहवद करदं। (७) प्रव किसी बतन 
म बसन तथा नमक मिच वा घोल तें! (ल) प्रवपपीतोकोक्नी 
चटनी के साथतानेकेप्रथोगमेलाए्‌1 


(७) नरवा वेभन 

सामग्री 

३०० प्राम सफेद वेगन (लम्बे) , भर्प्रामधी, मत्रा 

मुषार मिच, जीरा, घर्निया, इच्छानुघार सीफं वटाई। 

पिधि--(१) सवसे वहते सौफ, धनिया, भिच खाद, जीरा 
प्रादि मसालाभौ कुछ धीमेभूनरले। (२) भग्र ोटे टे पतले 
अयन लेकर उनका पेट चीरकट गुनः हा मसाला मर दे 1 (३)परेव 
निश्रघवालि बत्तनं कोर्राचपर रखकर परसि बादौी वचापघी 
दलदेतथाबग्नवोभूनलें। 

श्य्‌ मु° २६७ 


(८) सर्द प्री 


सपप्री 
३०० ग्राम मलान नटो, सत्रानुसग्र नमक, हल्दी, 
पिच, जीर, शच्छानुसार ग, ५० यामची। 
द्िवि-(१) भिडीको श्रच्छी तरह घोकर उववी उपरकी 
सोषी उहारकर उत्का पेट चीर दे । (२) गरक नमक, जीरा, हत्दी, 
निच श्रादि मसालो को पौसकर उ-ह्‌ कु धो ये भरून ले 1 (३) फिर 
भूमे हए मष को भिडियो मे भरद (ड) भ्रव बतेनं को 
प्राग परचढाकर अपरघ्ने धी डाल दे प्रौरहीण क छक देकर भून 
| 


(£) भरका लोकी 


सामग्री 

१ छोटी सी लोकी, ५ श्रात्‌, मातरानृसार पदर, 

धनिया, गमे मसाला, १ दिलो दही, ४प्याज, इ्छा- 

नुसार मखाने, बादाम, पिस्ता { 

विधि--(१) एक मुलायम छोटी लौकी लीजिए । उसे खण्डी 
कीफोरमे फाटकर उक प्रदर फे वीजनिकातत लीनिष्‌ २( २)भरव 
ष्डीवातता मागतयालोकीकोधौभे तल लें । जव सकी गुलाबी 
ग्गष्ोष्टोजाएुतो भराव रे उतारे} {३) फिरमरात्‌ काटवर 
ततिए । भ्रम भ्रालूवाते वतन मे धनिया, ह्दो, मम ममाता, 
श्रमचूर, मलेन, दसायचौ, विस्ता, बादम्म तया परदा्ेसे नमक 
खनकर सार मिथण लोकी मँ भरकर दनव से टक देँ । (४)अ्रम 
एक चिल बतन म दही मे नमक भौर कटाः प्या शतकर माने, 
दारलीकीको वीच मे रपकर गमं हीने रं 1 जव पक जाएत शूर 
सकी बडी प्तेदटमें रखिष्‌। 
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{१०} भरवां शिमला भिं 


सामप्रौ 

६०० ग्राम्‌ कमला सिचं, ६०० प्राम भालू, ७० प्राम 

प्याज, ४०्ग्रामधी, १५ ग्राम नमक, १४० मिन्ततिण 

वरसेस्टर सांछ,२२ प्राम दालचोनी (मुनी), इलायचां 

(पिसी), लोग ! 

विधि-- (१) मिचों के डण्ठल उतारकर, वीजो को निकाल 
करो लीजिए! (२ ) पव भातु को किकी बतन मे उबालिए्‌। 
(३) भाल्‌ उवल जान पर छिलका उततारकर कनल सीभिए। 
(४) ¶ही वचने भानुपरो मे सारे मसाते निवावरधीर्मतललें। 
(५) व दस तते दषु मिण को शिमला मिवों मे भर दीजिये । 
(६) न मि्चो को हल्की प्राच पर धीम तल से ! म्यजन तैयार दै । 


शा सुरते 
एण 

कु लोग मुरता बेहद पसन्दकतेरह। बेगन का भरता 
घटत लोकम्रिय है । पर कया भ्रापने कन्व तरबरु् का भुरता 
भी पकाया? यदि नही तो वनाकर देखिए न । यह्‌ बहुन 
ही स्वादिष्ट वनता है । इसमे सन्जी को तेज भ्राच पर नूना 
जाता है, जिसे उस सन्म का फालत्र पानी सुख जता दै 
प्नौर मोज्य पदाथ भच्छी तरहं पक जाता है 1 फिरदइसेधी 
सातेलमेछौककर गरम-गरम परोषते ह} 

भ्रादृए, मुरता वगाईएट, परिवार को खिलाइए 1 


(१) वेगनकाभुरतां 


सामप्रो 
्०्०्प्रामवगन णोगाप्ताहरा पनिया, श्म मसाता 
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जीत, ८० ग्रामघी, २ टमाटर, व्यड; हरी 

मिचं, नमक स्वाद के म्रनुलार 

विधि--(१) श्राच प्रनेगन भूः सीजिए 1 भ्रच्छी तरह मुन 
जानिके बाद पानी मे डालकर उसका छिलका उतारकर भच्छी 
तरह मय लीजिए । (२) प्याजो को छीलकर काट लीजिए । भरव 
कडाहीमे घौकोगम क्रं) (३) गम घौमेप्याचचत्या जीरा 
हालकर भूनिये । (४) जवे प्याज फा रग बदलं नाए तो उभे 
दमाटर डालकर हिताए्‌ । (५) फिष्मूना वगन डालकरसायषही 
ममक हरी मिच (करी) नया लान भिच डालिए) पबमूरता 
तयार है) ऊयरसे कटा हुभ्रा धनिया डत दें। 


' (२) कच्चे तरवृ फा नुरता 

समग्रो 

५०० प्रामकम्वानरब्रून, दण्प्रानधौ, र टमाटर, 

प्याज, २ हरी मिच, हरा धनिया, गमं मसाला, 

जीरा, नमक स्वादवे परुमार। 

दिधि-(१) ल्पसम कच्चे तरबूज पिरोकर प्राव पर भून 
सं (२) भून जनि परपानी मने टानकर योडाव्डाकरतें} फिर 
लका उतारकर सिल प्रया खलवटे परमयलें। (३) प्याज 
फो बारीक वादकरभून लीजिए फिर रमाटर डालकरएक्सार 
करर्ले। (4) किरिमथा हृभ्रा मुरता प्याजक भाते म टाल 
दीजिए) साथी नमक, हरीमिव तथा लालमिच वमसाला 
श्रादि मी उत दीजिए! (५) मुनक्ने षरखउ्तारतीनिए्‌। श्राप 
दिखेगी किमृस्तेनेधोष्टोडदियादै।यदहइसमवानकोनि्नादि 
क्रि मुरतातेयारदहै। यहमूरताबगनङेमूरतेसे मो प्रधिकस्वा 
दिष्ट होताहै। 

किष्कु गृहिणिया प्याज के सापो टमाटर डष्नकरः 
ममक वमिव मसान भनतेतीदह। इस मूरतेको र्ते थद्‌ 
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च्छीबनोहि। 
(३) षिटिषभुस्ता 
दिण्टेकामूरतामीकच्वेपद्दू देगूस्तेफोी तर्‌ भुकष 
सिलयटे या सलवटे मे प्रच्छी रहं मकेन वादिष्‌। दृठेदयनि 
की विधिमभी कच्चे तरवजके भुर्ठेकेसखमानदै। 
यह्‌ मृरताभी बहा स्वादिष्ट मनताहै' 


(४) शलजमष नुरता 

सामप्री 

एवः किलो शलजम, १००ग्रामधो, १०० प्राप टमाटर 

एष्या. १ दु्कडो श्रदरक, हरा धनिया, हरी मिष 

(खच्छानुषार) , नमक, पम समाना, जीप स्वाददे 

प्रनुसार चीनी षोडीन्सी। 

विधि--(१) शलजमोकेषोटे छोटे टके कादर्ले । घ्रयरद 
प्रोरप्याजजकोभी छीलकर यारीक गुदस! (२) श्रव चीगर्मं 
मए प्या वे श्रदरव को मू! व्याला होने पर टमारर्‌ काट 
केर्टालर्दे साधौ निच मसात्ताभी\ (३) जतं मसाला भूत 
जाए तौ पतते कटे हए शषलजमवे दुनडे टाल दें] वयोडासा 
हिलाकर ढक दं! (४) पदरह्‌ मिनट तक मद्धिम पाच पर्‌ पकए । 
यदि शलगम फषलेषन षर हो तो घोडीसी चीनी डाल ३। 
(५) मुरता तयार दो जाए तो उसमे पम मसालावे हरा तिषा 
डालदे। 

कु महिनाए शलजम को उवालक्र व घोटकर्‌ मूरता वननिा 
पसवक्स्तीरहु। वह्‌ मूरा श्रधिक एकसार बनला है। 


(४) श्रालू कानुरन 


समप्नौ 
४०० प्राम चालू योडा-माक्डवा तेस, मक्रायुखार 
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ह्री भिं, दरक {कटा}, स्वादानुसरार नमक, खटार्द 1 

विधि-{१) मरालू उवानकर उाका छि गरा उत्तर लीजिए! 
(२) र प्रायुमनाषे पीकर उसे बडवा तेल, हरा घनिपा, हरी 
भिच कंटा हृभा श्रदर, खटाई तथां नमकके छो मे डालकर 
गिलास! लीजिए, शव भूरनां तेषारदै। 


(€) श्येप्नाट्‌काभुरता 

सद्रथी 

५०० गामं श्रालू, माऋुनार सान मिच, हग, जीरा 

खघ), स्वादानुमार तमक, 4०ग्रामे धी 

तिगि--(१) श्रालुच्री मौ हतका ईूनयर ल लीजिए। 
उसमे पसो लाल मिच तथा 7मक मिता दीजिए ! (२) गव किमी 
लोहेये वतन मधोकौगमदीजिए्‌। घोकेप्रच्छीतरहुगमदहो 
जनिप्ररटीग यजीरे नाछीनि लगाए! फिरमूरते मेमिसा 
सीशिए। ऊपरसे हरो घनिया मौ वारीककाटकर छोड । भ्रवे 
भूरतातेगार दै) 


(७) ककड षा मुरता 


समग्रो 

२०० प्राम ककर्िया, ५० भ्रामर प्या, थोडा साधो, 

नीबू का रस, दच्छानुमाप ममव, काली मिच्‌! 

विधि--{१) क्कडी वौ छोलबर उसका ङ्डवरापन निकाल 
दीजिए । (२) श्रव इरूके छोटे छोटे टकडे करफे थोडे से पानीमे 
चउमालिए (३) जय कनडीष्ण्डी हा जाए तो मद ष्ैजिए। प्याज 
की यारीक-दारीव काटकर कक्डीमे मिलादण्‌) वाकी वची 
सामग्री भौ डान दीजिए । भब मूरतातैयारदहै। 
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(८) लिमीकद का भुरता 

सामम्नी 

२०० भ्राम जिमीकद, थोडी सी इमली, पिल्करी, 

भात्रानुसार घी, लाल मिच, नगक । 

बिधि-(१) लिमीवदभौ ठीलकर्वटे-वङड दुक्डे काट 
तरीजिए। (२) पतीलीमे पा डालकर लिमीक द, दमी तथा 
पदिटिकरी दालवर उबालिए ¦ उल जाने पर पानी निग्यतिए। 
(३) भ्रव जिमीक-दके दुरृढो पर मिद्टी कातेषकरिए । दुषो 
क श्राग प्र भून लीजिए । जव मिट्टी कातीषहौजाए्‌ तोम 
उतारकर गृदा धलग क्र लीजिए । (४) भव गूदाक्रषी, लात 
भिचे तवा सटाईमेर्छौश्किरव हासे मसतशरप्रसेमिए्‌। यद 
मगना वहन स्वादिष्ट होता है। 

(€) टमाटर फा मुरता 

सामप्री 

१०५० प्राम टमाटर, प्राधा प्याज वारोक्‌ कुतर ईमा, 

योरी-सी पाली मिच दर गम भस्ताला प्राधा वम्मष 

नमक, एक कटोरी दही, एवं चम्मच घी। न 

विधि--(१) रमाटरभरो वारोकदुकर्टोमेकारर्कररलसं। 
(९) धी यमे कीजिए । उसमे व्याच पौर मलासि शरू लीनिद्। 
(३) प्रव टमाटर भरौरदटौ दाप्रकर हिनादए। (४) जव तक 
रमा सून जाणतव तक पका । 

यदट्‌मूरता वदा स्वादिष्ट लगतादै। 


(१०) िरीष्ाभरता 
सामपौ 


२५० प्राम धिरो, ५०ग्राम व्वा, ४० चराम पी, 
स्दादये धनुपष्द नमक, १ ्ोटी चम्मव साततमिच, 
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१ छोटा घम्मवहत्दी, पम मराला, योडा-साप्रवरून 

दस, योडा-पा चनिया) 

दित्ि-{१) मिडी को योडे-ते पानी उदालिए। ठण्ड 
फरके मैरे! (२) धी थम करके उसमे प्या शून लोजिषए्‌ 1 
मून जनिपर मरको हुई शिडीत्तया साते दाल दीजिषए1 
(३) करीव ४-५ मिनट तव भीमौ श्राच पर्‌ एवा 1 भरद ठपर 
हरा धनिया छोट दीजिए। 


(१९१) भुद्टे काभुरता 

सामप्रौ 

३ मुद्दे, धोडा-घा धनिया, काली भिव (पिमी), 

दच्छानुसार नमक, हरी भिव भाघां कप दूष, १ कप 

पानो॥ 

पिधि-(१)म्‌य्टेवे दाने उतारकर दूष भौर पानी मे शल- 
करे प्राचि परपकाए्‌। (२) जव दाने धच्छीतरह पक्जषएतो 
उनमे ममक डालिए । साधी हुते मिव तथा धनिये कौ बारीक 
माटकर पके दानोमे मिनादए ) (३) प्रबमुरते को भ्रच्छी तरट्‌ 
घोट! जबमू.रतादलियेवौतरह्‌ गाढा्टोजाए तोप्राचसे 
उदार लीजिए! प्रब भूरता तयार दै। (४) परोसने से पहले 
मूरतेपर पिसौ हई काली मिं छिडक्दे। 


(१२) क्षकः काभुरता 

स्ामप्रौ 

एक किलो गोल लौ, १०० ग्राम ची, २-३ टमाटर, 

% प्याज्ञ , हरा घनिया, हरी मिं, गम मसाला, जीरा, 

नमक स्वाद के प्रनुसार। ¢ 

विधि--(१) गेल लौकी का सला म हाल्कर च भे 
भनि । (२) किर उसे छलक सिते धा दौर उमेति त~ 
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(३) इने कन्ये तरव्रन के भूरे कौ तरह्‌ वनाए्‌ } 


(१३) पालक ऊसागन्यभुरता 

सागपी 

२4 भ्राम शख जम ये पत्ते, ५०० एम पाल्य, २५० 

प्राणम्तो केप २ प्या, शट्बदया पदर, घी 

छक ये किए, मत, निय, चया, मभमसाला स्वाद 

यै भदुभार। 

सिधि-- (१) शलजम रे पत्ते, पालक - भूगरीके परतोषौ 
वारोकमवारीक फाटक्रथो लीजिए! (२) भ्रमे किसी बडे वतनम्‌ 
थोडा प्रानी शक्र चृने श्रौर क्टेहुए पत्तो मे नमकं डाल दीजिष। 
पिर उसे ठक्कर रप्र दीजिए) {३) ्रावषटेबे वादमल जाने 
पररणग कोधोटिए्‌। फिरभ्रागसे उतार सीजिए। (४) म्र 
प्याज यश्रदरकको बारोयः वारी काट लीजिए) भरबवडाटीम 
धौ डालकरप्याञव प्रदरक मून लीलिषएु 1 फिर इसम भिच, चनिया 
भम ममत डाल दीजिए ) (१) भय घोटा हरा साय भृने मसाले 
डाल न्यैनिए ) ५-७ मिनट भ्रा पर्‌ रविषु भौर उतार लीजिए 

द्मे पञणबमे "पालकःका साग" कहते ह । 


(१४) सागका सुरेता 

सानप्री 

७०० ग्राम सरसो, ३०० ग्राम पालक, ३०० प्रम शल- 

जम २९० ग्राम बथुम्रा,३ ४व्याच, ३-४ तिरी-लद्‌ 

गुन, ४ हुरो मिचररे इच श्रदर्य,४-५ टमाटर, नमक, 

इग लालमिचस्वादकेभ्रनुषार 

प्िधि--(१)सररो पालक दइलजमं श्रौर वथषु कौ बारीक 
जारौक काटकर पच्छो तरह्घो लें, ताकि भिह्रीन रहजाए। 
(२) हडिामे योडा-सा पारी डानकर उते गमं करं । फिर 
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समे “टा हप्र साग्र डाल दीजिए। योडासा मकं भीडाने 
दीजिए । पिरि पकान्ए्‌। (३) योगी देर वाद वीच दीचमेदो गोन 
डारप्दटाते रद्‌ चाकि साग प्रा बादर ातचज्यए्‌) (४) गरल 
पर ग्द उतारे। परा ज्यादा ह्यत थोऽतापानी निकाल 
दीजिषए। (५) मथने (चष्टे) से घोटते समय धोडासा भाद 
षानीमे चोल उलद ताति ताग श्रासानीम धुल जाम} 
(६) सामधुलजानपर उरे षोडी देरभ्राचपर रप, ताति श्ट 
की ञ्ट्फनै ्राए) (७) श्रय प्याचच, लद्सून, धदरञ हीग, हरी 
मिचश्राद्ि-तेषीमभरूाद्ं। फिरट्माटरभश्नौरस्वादवे भ्रुतार 
यडा-सा नमक डालदे। छव तेयारहोजपर सागकोद्धौक 
से ।श्रवसागका र्रतातयार है) इसी को पजाबमे (सरसोका 
साग' कटतेहै। 


सी प्रकार मयी, पालक, रतजम के मिभ्नित साग कामरता 
यनायाजातादटै। 


म दम सन्निया 
9011.९06 {टवाद +६९५।६९}९ 
धीमी मापने पकने कती विधि "दम" कहुलाती है} इसमे 


सच्डिया अपने रूपु-श्राकारमे ही यनी रहती हँ । उनकी 
मुरते जसी शकल नही बन जाती । 


(१) यम भ्रात (बगालो) 
सामग्री 
४०० ग्राम छोट भ्रालू, १ छोटा टमाद्र्‌, २ टदे 
प्याज, २ सातु लात पधरिच, १ छोटा चम्मच हल्दी, 
योडा-सा जीरा, नमक स्वादके प्रनु्षार, २ यड वम्मच 
भी, १ घोट चम्मच लात भिद, १ छोटा चम्मच सरसो 
क्षा तैत, प्राधा छोटा चम्मच गम मसाला, भराधादोटा 
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चम्नव चीनी, योङ साश्रदरा। 

विषि-{१) व्याक तथा उषाटर कारिषए। (२) घतर्लि 
पतीस मे भात्‌ उवालकर छत लिए 1 फिर सातूशरोकेषे 
छोटे दुकड काट लीजिए । {३} रव प्तीली म यी तया तेल मम 
नणि । जव धौ रौर तेल ग्रच्छी तरद्‌ गमम टो जाए तो साचूत 
नापर भिषे, प्या तथा जीरा वो हल्या लाल दौरे तर भूनिए । 
पिर मिश्रणमे लाल निच, हल्दो, ग्म मघ्ाला, चीनी सीर मादू 
कै दुक्टे डालकर वरु देर तक चलाती रटिए ताकि समा मरति 
णकक्षारहौजाए्‌ 1 भ्रव व्याज रमाटर भौर पानी ड्तिएु।+ जय 
पानी मिले जाएत धीमी प्राच पर पका 1 श्रव धासुपभो शकु 
दैर तके भापमे पर्ने दीजिए । 

यद्‌ सन्मी वगाल म बहत पस-द की' नाती है! 


(२) दभकला 


सपने 

३ वड कच्वेकेले, ३ तग, उद क्पददही, १ कपी, ३ 

इलाययी, हीर योडी सो, नमक हल्दी, पिक्ती सात 

मिव पिसलाधनिया, पिसी सौफिभदाजेते॥ 

विपि--(१) केलौ मै पानी टालकर उबाल लोजिए 1 जबवे 
नरमसो जाद्‌ तौ खउण्डाक्लेकेतिए नीचे उतार घौजिए। (२) 
जिर उह छीलक्र गटेरियो में काट तीजिए। (३) ध्म कणी 
मधौ शलकर, केते दे टुकटे उस्म हात दीजिए । जवे 
लाल री जाए तो निवासकर छक बीचर्मे तीलीकी सहायाय 
चेद कर दीजिए । (४) भरव कदटीनेषी डकरः उनमें तौ, 
योशी-सी हग नमक, हन्यी, परा परिया हथा पिसी साल मि 
छात्र धोडा-वा पायी खाल दीजिए । (५) जन पानी धोना उवतनि 
सले तो उसम ददी डालकर श्वी भो हायते से हितावी रहिए । 
(६) ज मज्छी तर्दु खग्लं जाद तौकेतेगे तसे हए दुरे रन 
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दीजिए । जब यहं घीछोग्देतो पानी डातकर लगभग १० मिनट 
नक्‌ पकाद 1 {७} छर दनम पितौ सोफ व पिती इलाय गि दात्त 
दी्नएुश्नीर थोडी देर वाद व्रागसे उतार लीजिए 1 

श्राप द्मे चायल य चपाती के सा परस सक्ती ह] यह्‌ 
बहत स्वादिष्ट बनतहै\ 


(३) उनरभारतोय दम आत्‌ 

सामग्री 

३०० ग्राम भ्रावृ,भ्रायाष्ोटा चम्मच मिच, राधा चम्मच 

जीख, १०० प्रामषी, ५ फार सहषुन, १०० ग्राम 

दही, चौपाई चम्मच वाली मिव, योदीसी ठेस्दी, 

पतिया, १ ट्री मिच, स्वादं रे अरनुघारे मक) 

पिधि- (१) सहघुन प्रदरत तथा मिच का वेस्ट बना इए 1 
(२) श्रव प्रालुधा षो उगतकद, चिमोरर तल तीजिण। (३) 
श्रासू तालतिजानेषर धीमसे निकालिप। (४८) प्रव प्रालुगे 
पर हर्दी, उनिया, गम ममार, जीरा, कारी पिच, नप्कप्रोर दही 
दालिए। (4) फिरघी गम क्रे दीम भिवाइए । (६) म्र 
धी ततया दुमे श्रासू दातकरधीभ्रला हो जनि तक मूनिण\ फिर 
धीमी भ्रांव पर्‌ पकादृए । 

भ्राप प्रान्‌ दमङ्ीत्रह्‌प्ररवीदग,करुे वैतेषा दम, जिमी 
कन्न दमनतयाक्टटतन्म ची वनासक्तीहः 


{४} भ्रातृ दमं (मरारी) 
साप्प्रो 
५०० प्राम भात्‌, ४० प्राम धो, प्रादीनीबरू कारम, 
२५० प्राम मटर, ६० प्राम प्याय, ३४ द्रौ भिचे, 
स्पादके श्रनुगारनमन॥ 
प्विच- १) पतोनी मे प्रात्‌ उवातकर शोक्तिए! धानुपों 
शद 


क दो-दो दुकठे कीजिए । (२) गरव मातुभ्रों को चीचसे षुस्व- 
ख स्वक < मसान भ्र दीजिए । फिर ध्रालुखा फो निषा दीजिए) 
श्रमेउहे तवतव प्च पर भूनिएुजदतक पि ग्राल्‌ लालनहो 
जाप । ज्रल उह शम-गम परोनिए्‌ ! 


(9) शाल भिडीद्य 

साण्णी 

२८० तमश्रार १७० प्राम भिद, ५० याम पी, 

योढी सी हल्दी भिं, घनिया, गम मपाला, स्वादके 

भ्रयुसार न्मव, णमचूर। 

पिचि-(१)ाट्‌ छौलकर वोच रे इन प्रकार फाटं कि एक- 
एसे से धलग् 7 हो पाए 1 फिर इमी प्रवारभिडीको भी काटे । 
(२) भ्रवगमधीयेभ्रालू तलकर उनमे धनिया, यम मताना 
सदी, भिर, ममक तथा श्रमचूर कयो शून ले । हाय हीमि को 
हयी तण प्रालु्रोम भरले} दिर प्राच परपकाए। 


(६) श्पू-योभीद्म 


साभग्रो 

१ मध्यमश्रादारषटी गोमी २४० दोग धराद, १५० 

मधा, नडी सी हीग, जीरा, भ्रदरफ, स्वादवे भनु- 

सार नमक लाल भिच। 

विधि-{१) गोभी वे वडेव्डटुक्> काटि । टुक्ममे 
इष्ृष्टोट टोट धैद पररि । (२) पयधीमे भरोभीकेदटुकडोतथा 
भ्रासुपरोकोरत लीट्ए। (३) जदव् कुछ लाल हौ ए नो 
श्रशहो सत्ते निकालवरपयधौ मं योरा, उल निच, नमक हीम 
सयान्नदरक वा यथारदे रोजिए्‌। 

प्मातू-गोभो दमतयारदै! 
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९४ दश्च 
(६) पाचस-सेते-श्षदर्‌ पो हव्य 

सष्स 

२५० भ्राम भ्रादू, १५० प्राम मेथी, १५० प्राम वजर, 

६्०्प्राम घी, वीदीसी हीम, हरी, साबुत मिनत 

नमम, मभ मसाला स्वाद के भ्नुरार1 

पिषि--(१) गाजर तथा घातू फा छीनकर काट लीजिए! 
फिरिमेषौ दे पत्तोषो भी तिवालतकर बाट लीनिएु।(२) प्रर 
पतीलीमेघीषनो गम परमै हींग, ्टदी, मिर्चो प्दिषा षि 
लगाइए्‌ । (३) दिर तीनो सनि मा मिश्रण पतीसी मे उलि 
दीजिए । मिश्रण म नमम उातकर गल «पने पर उतार लौिए। 


(२) रसे श्रा 

सामग्री 

२५० प्राम प्नासू १२५ प्राम दही, ८५ प्रामधी, 

जीरा, घिया, हल्दी, भिच, नमक स्वाद दै ्मनुसार। 

विधि-(१) ्रालुञ्रो को किसी वतममे पानी ातफर 
भ्राच पर चडादे! (२) जव भ्रातु भच्छी तरद उल जाए तो 
ठ्ण्डा करके प्रालुप्रो वो छीललें। उनमे काटा षृभोकर छेद 
कर सीजिए। (.) हत्का नाल दने तक धालुप्नो रो तलकर 
निन्तल ले । (४) श्रव एकै वडा चम्मच धी डालकर मसाले, नमक, 
दही भे छौककर प्रालू मिना दीजिए । (५) तव तफ पकाती रहिए 
जब तब धी भन्जीसिश्रतगनष्ौ जाए! 


(३) सूपे श्रातू-गोन्तै 
सामग्री 


३०० प्राम ्राल्‌, ५० प्राम गोभी, १०८०्ग्रामधौ, 
दच्छानुसार ग, हत्दो, गम मसाला, पिमा, मात्रा 
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कै श्रनुखारश्रदस्क नमक, थोडा-सा हरा धनिया 

विवि--(१) श्रासू वगोभी कोभच्छी तरह धोकर दुरे 
कर सीनिए! (२)फिर धी, जीय, हल्दी, सम मसरा, हीम तया 
थनियमे सन्जी टालिकर छौक्निके वादन लीजिए) (१) फिर 
नमवं डालकर तना पानी डालिए कि सन्नौ षटवे न पाएु। (^) 
श्व मिश्रणवलि बतन को धीमी भ्राच परर चढ़ा दीजिए । सब्नौक॑ं 
गल जाने पर कलष्ठी से हिलादए 1 (४) सव्नो मे ज्चे पानो को 
प्राच पर र्कर सूखा दोजिए ! (६) उपरसे हरा धनिया तथा 
भ्रदरक (कटा हृश्रा) हासलवर फिरसे कु टर तक श्राचपरपना 
६ए। प्रव रान्जोतैयारदै। 

(४) सूच भ्रात्‌-छोले 

सामगी 

२५० प्राम चने, २ चम्मच धी, २४०प्रामभ्रादू 

कडा प्रदरक, स्याने दा सोडा चोडा श, भावा गीर, 

नमक, जी, हल्दी, दलाय, सौग भावश्यक्तादुसार, 

हरा घनिया, हरी मिचं इच्छानुमार्‌ ! 

विधि--(१) वनेश भ्रच्छोतरह साफ करे, धोकर एक 
रात के लिए भिमो रोजिए । {२) भगे दिन भीगे हृएु चर्नौम 
खानेवाता सोडा टालकर शूले वतन मे उवलेन कै ्तिए तेज श्राच 
पर श्व दीजिए 1 (३) जघ चने ध्च्छो तरह ये गत जाए तो उतार 
सीभरिण। (८) परव प्रालू को दिगो सुते वतन मे उबाल तीजिए। 
उबले उने पर उनका छिलका उतरकर चाक या छुरी मे घुप्रो 
के वटे-वर् दुक वर लोजिए1 {५) भव विशी दतत पा कडा 
मेघौ डालम्र उसमे मक जीरा, हतन, ह्नायचो, लोग टामिकर 
५ मिनट तष भूनिए । (६) दमक वाद धावे मयते परपु 
के टकर लसर पानो शाल दीजिण । चोडी देर तकं उवननेक्े 
वात नीद उतार सीजिए । (७) धद हर घनिवा हरी मि मा 
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प्रदर दारी माटवर ऊपर डल दौजिए ! साथ ही मी निचोह 
दीजिए! भ्रमर ध्राप वार्हुतोसम्जीषा ध्र बनानकेतिषएु नीद 
केस्यानपरधमचरकाप्रयोगमभीकरसक्नोरै। 


(४) सूखी भानी 

सापप्री 

४०० ग्राम माजी, ४० प्रामयो, माव्रानुत्ारं जीरा, 

पनिया, हर %, दीय, गम मस्राला, स्वाद के परनुसार 

समक, मिच। 

विधि-- (१) भाजी धोकर छील लें । पव कलर्ददार क्डाहा 
भे हीम प्रीर जीरा डालकर भाजी डाल दे! (२) प्य कडाही म 
नमक, मिच धनिया, हूट्दी डालकर द्वदनसे ढक्कर २ मिनटर्घक 
पाए 1 (३) प्रव भाजी मे पानी शतकर ढववन ते ढककर धौमौ 
भ्राच पर पकाए्‌ 1 जब भाजी गत जाएतो उसमे फटा हूग्रा हृदा 
धनिया भ्रौर गम मसाला डालिए । प्रक भाजीर्तयारदटै। 


(६) कटहल फी सूरो येसनदार सन्नी 

सोमप्री 

२५० प्राम कटदल, माप्रानुार हल्दी धनिया, खटार्द, 

७५ प्राम वेसा, स्वादानरुसार र्म मसाला नमक, मिच, 

२४ ग्राम धी, ५० प्रष्म प्याज, ४ निर्या सहुसून। 

विधि--(१) कटहलो को छीलकर छोटे-छोटे टके करके 
उवाल लीजिए । थाढा-सा नमक पिए । जव कटहून उबल जाए 
तो उसका पापी भरत्तग कर लीजिए ।(२) भ्रव उसमे वसन वच्चाही 
रिता दीजिए । भव हल्दी, धनिया, खटाई, नमक, भिच, प्याज, 
सहसुन भ्रादिकौ एक्सार करके श्रुन लीजिए । ध्यान रदै कधी 


इतना होना चाहिए कि बेग्न कंडाहीसेन चिपकरे। श्रव सन्बी 
्तयारहै। 


१२७ 


(७) देप पी ली सस्नी 

शफ 

२५० प्राम तेम, इमली योय सी, गमक, मिय, हल्दी, 

धनिया, जीरा स्रायरयक्तानुसार, दीग योडी-सी, षी 

पवने पे तिए। 

ल्दि- (१) तेगो को भोकर वारीव-कारोक- काट तीनिए 
(२) किभी यतन घौ डालकर उसमे योडी-सी हीग तथा जीरा 
उतवर उसमे सेम डा दीजिए । ऊपर से मम, भिव, हत्वी, 
धनिया डालिए फिर योदा प्रानी डाक हिला दौविएु भौर 
दनसे ठक दीजिए तानि सेम मुल्लायप ष्टो जाए) (३) पिर 
सन्मे थोडी वटास ताने वै लिश मली का पानी डाल दीजिए 
श्रीर्‌ लगभग 4 ७ मिनट तके पका पीजिए्‌। पक जने पर उतार 
लीभिषए । 

(स) शाक भुज्िपा 
सापम्री 


१०० प्राम पातक, १२८ ग्राम प्रालू, ४४ गाजर्‌/ 
नमक, छनिधा, भिचं स्वाद के भनुषार, सरसों योढी- 


सी, घीयातेलं छौक्रने के लिए) 

चिधि- (१) पान्नक ्नातू माजर को घोकर वे छीनकर 
काट लौगिए। (२) घीयातेलमे सरसो वौ ल दीजिए । थोडी 
देर बाद उसमे सभी कटी सन्निया डाल दीजिए्‌। इसके ऊपर नमक 
गतिया, निन स्वाद के चनुमार डालकर द्विलाए्‌ । (३) ५१५ 
मिनट तक पकाद्ये प्रौर उतार लीजिए ॥ 


(६) गाजर फी भुजिया 


समभ्री 
४०० ग्राम शाजर, ५० यामधी हरा धनिया धाडा 
श्रद्‌ (ध | 


सा, मिवे, धनिया, हल्दी, सफ, श्रमचूर, नम 

आवश्यकतानुसार । 

विधि--(१) माजर कौ घोर छोटे छोटे टुकडा मे काट 
नीजिए 1 (२) श्रव पिसी उत्तनया कदाहीमेषौ गम करक, 
उसमे भिच्‌, पनिया, हह्दौ, धमच्‌र, सफ, नमक शरादि डालकर 
थोडी देर तव मून लीजिए । (३) भ्रव मुने मसालों मे कटी माजर 
दात्त दीकनिए श्रौर थोडा घा पानी डालकर, ठक्वर थोडी देरपका 
लीजिए । (४)जव गाजर योरी बुतायम हो जाए श्रौर गल जाए, 
तो उतार लौजिए । हरा धनिया धोकर, दारीक-वारीव काटकर 
ऊपर उल दीजिए! 


(१०) गोले की सज्जी 


साभग्री 

५० ग्राम सुखा नादियत, १०० ग्राम पालतू, १०० रामं 

गाजर, १ छोटा गोभी एूल, ३०० ग्राम मटर, १०० 

ग्राम वद गोभी, १०० प्राम भरेवी, ट्नो, नमक! 

पनिवा, हीम, भदा पे, २०० प्राम खोमा, २००-आमः- 

नष्सुन १ गुच्छ हरा निया, ४ हरौ भिच,२० ग्राम 

भ्रदरव १५० ग्राम व्याच, १ जायफ्ल + १०० ग्राम 

देही, २५० प्रामधी! 

विपि-(१) घी मे मल्ताला पीसवर मुनिए। दही मिलादै। 
(२) सल्मियो को एव-साथ तले 1 (३) घी मे हीग-जीरे फा छक 
सगाकर सम्जी म शादर्दे। (ध प्रव सूना मसाला भी डालग्र 
हिली रहं 1 जव सम्जौ पक जाण तो नारियल का चूराश्रौर 
प्रा डालकर हिलाती रहँ । फिर इमे पषण तं । इस तरह गोते षी 
सम्डीतपारद्टो जाएगी 
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(१९) पडी मिथो कीसन्यी 


सामम्रौ 

यदी मिवे, चौथाईं चम्मच हीय, दरा धनिया, नमक 
स्वादके भ्रनुमार, घ तलनेके विद्‌, ्राषा चम्मच 
येन, प्राधा चम्मच कतरा हभा नारियल, भ्रापा चम्मव 
राई। 

ह्िधि-() बडी भिचोको यासेक-बारीक कुतर! (२) 
धगम कीजिए 1 उसमे हग प्रौर दई डाल दीजिए । (३) राप्तं 
जाए तो कतरी हई मिचं ढाल दीजिए । (४) तव तक पकाति रिण 
वतक वि सन्यी तयार जाए) (५) ञपरसेवेषन, हरा 
धनिया, तमक, कुत रा हुमा नारियल डाल दीजिए 1 फिर ५७ मिन 
तकमूरिए्‌। भ्रव उतार दीजिए परढक्कनबन्द रकिए । प्राप पोडी 


देर बाद इस सब्जी को परेम सकती है। 


(१२) श्रादू-गाजर कौ सम्नी 

सामग्री 

२५० प्राम प्रानू १५० ग्राम गाजर, ोदीसी हीम, 

जीरा, धनिया, हल्दी स्वाद के अनुमार नमक, मिच्‌, 

४५०प्रामयो) 

विधि--(र) गाजयतथा श्रावू को छीलकद धो तीभिर्‌। 
(२) भब पतीली ओ धव पर चढाकरघौ गम करके दीय तया 
जीरे का छौ लयादए्‌ । प्रवरछकिमदोनो सजया कनो काटेकर 
डांस वीजिएु 1 ऊपर से नमक, धनिया, हृत्दी भ्रौर लातत मिच डाल 
कटशौडा सा पानी डाल दीजिए! (३) जव सन्नी गरल जाएुतो 
थोडा सा भूत्र लीजिए! किर प्राच परसि उतरक्रमम मसाला 


छोड दीजिए 1 
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(१३) सूखी गोभी 

शाभप्रौ 

०० ग्रामगोमीके फूल, १०० प्राम प्याज, ९० प्राम 

धौ, स्वादके भरनुखार नमक, इच्छा दैः श्रनुमार गम 

मसाला, हस धनिया (करटा) । 

विधि--(१) गोभीकेषूलो को माफ करके ढठव उतीरवर 
काट लीजिए । प्याडकौो भो टुक्डाम काट सौजिए्‌1 (र) भ्रव 
कडाही म घो डालकर गोभी तथा प्या के टुक्डावौ छि 
दौजिए्‌ । (३) श्रव नमक डालकर दककन मे कडाही को ढक्‌ 
लीजिएु। (४) जवे गोभी प्रच्छी नर” पक नार्‌ तो गम मताला 
छिढक दीजिए । (५) फिर ऊररमे कग हुप्रा हरा धनियाचिटक 
दीजिए। 

यह मन्द वडी स्वादिष्ट लगती टै । 


णा रसेदार सन्किया 
(पण168 


प्राप वहूग-सौ मन्जिया बनाना जानती है, इममे कई 
सन्देह नरी । पर जो मन्नो भ्रापते श्रव करन वनादौ 
उसे भी यनावरदेचिए । हो सकङताहै दौचतारनार वनने 
से वहं सन्य सवको वहत म्नष्दिष्ट लगे, दस तरह श्रापकी 
रमोईमे बु मये व्यजते प्रेन पा जाए } श्राडए, रेदार्‌ 
सव्यो फो वनाऽए। 

रसेदार सन्जियोमे पानी प्राय सन्ङीकेप्रभरको 
दुघ्टिमे रखकर डाला जाता ६, फिर इनमे प्रापको म्पनी 
रुचि भी महत्व रहनी है । वैते श्राप प्राय सल्जियो कै वजन 
के समान पानी डाल सक्ती ठ 


१३१ 


किस सन्नी मे कितना पानी पदेगा, इसका श्रन्दाला 
पकातते-पकाते कर लेना चाहिए ! जित्तना पानी डालना ष्ट 
यदि श्राप पवामिसे पूवद एकताय डालदे तो सन्नी 
येडी स्वादिष्ट वनेगी 1 । 


(१) रसेदार मटर-घातू 


सामप्रो 
१०० प्राममटरकेदाो, २०० प्राम श्रालू १००ग्राम 


टमाटर ५० ग्राम धी + ४५० प्रमिष्याज् नमक स्वाद 

मै प्रनुसार, ्ल्यी भरदरक मात्रानुतार, जीरा, मिव, 

धनिया ल्वादानुषार, २५० मि° ति पनी | 

विधि-- (१) भरावू छोलकर टक बर्‌ लीजिए 1 {र)प्याज, 
प्रदरक, टमाटर काट लीजिए । (३) पीको किसौ वतनमे गम 
कीजिए । घी गम हो जाने पर प्याज तया भ्रदरक को ब्रच्छी तरह 
भून लीजिए (४) श्रव टमाटर भिसादए भौरधी वे मसते ये 
भ्रलग होने तक भरून सीजिषए । (५) फिर मसते (पिरे) मे मदर, 
ममक तथा भालु मिता दोजिए भोर ७ मिनट तक पकाद्रए 1 (६) 
प्रानी डालिए भ्रव भाच को मध्यमषरके १० भिनट तक पक्ने 
फे बादबतनको दण्डा होने दीजिए) (७) बतन का इवक्न उतार 
कर ङॐपर हरा धनिया डात दीजिए । फिर परोषिषए। 


(२) मटर पनीर 

सामये 

° ्राम मटर, ७५ प्राम पनीर, ७० प्रामघी, पानी 

भाधाल्तिटर्‌ इच्छानुसार पदरक, जीरा, धन्मि! हरी 

मिच लोग १ चम्मच हल्दी, भाधा चम्मच मिच। 

विधि-- [र)मधर षटलक्रधो तीनजिए षनीदङे छोर 
दुकडक्टक्रधीमें तत्तिए्‌। (र्‌) रग वदने पर दःारलीर्एि। 
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(३) पतीती मं दो चम्मच घौ डालकर लम, लीरा, शूर स्रौजिए्‌) 
(४) ज्र मतलि भून जये तो मटर छोकक्र भ्रां लिटर पानी 
डालिए । श्रव उस सिद्ण मे नमक, भिच, हल्दी डालकर ढक 
दीनिण। (४) जब मटर स्त जाये तथा रौ तीन उबाल आ जाये 
सो पीर दाल दे\ भरव वं टी हुई सिच, अदरक, पनिया दाल दीजिए, 
योडी देर बाद उत्तार लौजिए। 


(३) गोभी-टभाटर रधैशर 


समग्नौ 

४०० ग्राम गोभी, २५० ग्रामे टमाटर, स्वादकेश्रनु- 

सार मसलि । 

वरिधि-(१)टमाटर का लू पतला सूपं बनाकर उसमे गोमी 
के दुकटे ालकर पकाहए । (रानी पर्थाम्त माता मे डने जिससे 
गोभौ गल जाए । (३) गल जनि पर एके द्रोदा चम्मच धौ या तेल 
मरे ्टीग-जीरे का छक लगाईइषए्‌ । (४) यदि पिक स्वादिष्ट गमानां 
होतो ह्साकटा धनिया, दरक प्नौर पिव डाल दे। 


(४) क्षलजम रसेदार 

सामप्रो 

५०० प्राम क्लम, डेढ चम्मच हल्दी, रेचाय के चम्मच 

चनिमा, १ चम्मच जीरा, २ चम्मच चीनी, ढेढ दा 

चम्मच घी, एकं चम्मच नमवे, एरु बडा चम्मच दह, 

योडा-सा भ्रदरक, प्राघा चम्मच त्नालमिच! 

पिधि-- (१) धलजम छलकर मोरे मोटे टुडे कर से 1 (२) 
भ्रव किसी वतनमे धौ, दही, ्रदरफ तथा नमक डालर शतम 
के दटुकडे भो डालदे1 (३) जब दष्ट तलतेलगनेलयेतोरीषि 
डालष्रपानीकाषछीटादेदे। (४) र्ग वदते जनि पर हस्दी, 
धनिया, लाल मिव, जीरा तथा चीनी डालकर फिर प्रानी का छींटा 
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दे! (४) धट परदाच से दानी डाले कि शत्रजम गल जये प्रौर 
चिकनार्हवाला रस बना रहे! 
(५) रसेदार ्िश्ित सम्नी 
सामभ्री 
४० ग्राम श्ालू, ५० ग्राम गाजर, ५० ग्राम फन्सी, ५० 
ग्राम एूलगोमी ५० ग्राम सतख, इच्छानुखारनमक 
० प्राम सफेद कट्‌, भरावदयकतानुसार हल्दी भिव 
(पिदखी) अदरक, १५ प्राम धी ७५ मिन्लिर 
पानी । 
विधि-(१) सच्िर्ोको छीलकर काट घो लीजिए्‌। (२) 
श्वस्षखस बे दानो फो धोकर वाराकं पीस लं । भवे विसीदतनर्मेषी 
दाकर गमं कर लोजिए प्रौर प्रदरक को सम्वियो-खमेते भूनिए1 
(३) भच्छी तरह भून जाने पर उसमे सभी मसाते, खसखस 
(पिखा), नमय, प्रदरम श्रौर पानी मिलाकर वतमं भे ठकक्न 
पिरक दीजिए । (४) जब सत्निया गल जाये तो ढक्कन को उतार- 
भर उपर धनिया डालर! भरव प्राचसे बतनको उतारे । फिर 
धसे परोसें । 
(६) कमल-क्कडो रसेदार 


सामप्रो 

३०० ग्राम कमल-ककटी (मे|, १५० प्रामधी, मात्रा 

नुसार दही, प्या का मसाला, स्वादानुयार टमाटर, 

नमक। 

विधि--(१) नम-नम मे या कमल-क्क्डी लेकर छील 
लीजिए) पररह गोद गोल काट लीजिए। (२) पानी मर मे दान- 
मरखवाने। (३) थीमे दी तथा ससाताटानदर भरुनिएु १ फिर 
पन्दारेसेपानी पौर ममक सलकर ष्ये ! {४} जबमें गरल 


ददे 


जापें दो प्राच शे उतारकर राधा नीद्‌ निवोड्कर, गम मसानता 
बुर दिए । श्रव रसेदार सम्बी तयार दै। 
{७} पचतेल सम्जी (बाली) 

सामप्रो 

१०० प्राम मटर, २५० प्राम घीया, २५० ग्राम बेगन+ 

२५० प्राम भ्रालू, १०० प्राग प्याज, १० हरी मिच, 

घी भूनने के विए, पानी ८०० मि०्ि०जोरा, मेव, 

तैजपात्त, चीनी, सौफ, राई, नमक स्वाद के भ्रनुसार्‌ 1 

विधि-(१) व्याज, तेजपात, लाल मिच, जीरा, राई, मेधी, 
रफ, ची से भरून सँ! (२) इष मसाले मे सारी एन्तिया दालकर 
हिलाती रह 1 ८०० मिली लिटर पानी डालकर सन्यी को ठक्कन 
शि ढककर धीमी प्राच परपकारसे । पचमेल सनी तयारदै। 

(र) श्रालू-शलजम फी रसेदार सम्जी 

सामप्री 

२५० ग्राम भ्रासू, २५० ग्राम शचजम, ७५ प्राम षी, 

थोडी-सी हग, धनिया, हत्दी, जीरा, स्वाद फे श्रन्‌ 

सार नपरक, निच । 

निधि--(१) भालू तथा शलजम को छीलकर काट दीजिए 1 
फिरवद्महीम धौ डाल कर भालू तया लजम को मृनिए1 (२) 
प्रतौली मे घौ डालकर हीय जीरे का छौक देकर उसे नमक, 
धनिया, हल्दी तया मिच डालकर ढक दीजिए । रव प्रालू रालजम 
के टुकडे पिश्रण मे डाल दौजिर्‌ 1 (३) जब सन्निया गल जाये 
तौ उनमें गम मसाला छोड दीजिए ! (४) सन्नी मे इच्छानुसार 
पानी डालकर कू देर तक पकादए 1 

(£) भ्रोलन (तभिल) 
सामग्री 
५०० प्रामधीपा, १ कटोरो सेमं केकटे हए टुकंडे, 
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९ कटोरी नासमिति का दुष, १ घम्मच जीरा, श्भ्राम 
धी, पिस लाल निच, काली भिच,नमक स्वादके 
भ्रनुसार, ८०० भिली लिटर पानौ ! 
विधि--(१) ८०० मिली लिटर प्रानीर्जे धघौयाप्रीरमेम 
पवये 1(२)मसालकोवूटतते भौर इसमे नारियल का दूध निला 
दे + (३) सम्जौ परवह दुय छोडकरनमक मी डते 1 एक्दो 
उषल प्राने पर उतारले। लोजिर भ्रोलनेतंयार हौ गया। 
(१०) श्रवियल (तमिः) 
साभग्रो 
४०० ग्राम चिडचिडी, १०० ग्राम लाल प्रठा, २०० ग्राम 
दही, ३० प्राम नारियल कातेत, १क्च्याकेला,२ 
सहजन फी फलिया, १०० भ्राम माजर, ४० ग्राम घीया, 
१ ताजा नारियल, ५-६ हरी मच, २३ मीढीनीम 
की पत्तिया, नमक स्वाद कै श्रनुसार । 
विध्ि-- (१) सभी मन्डिपि को कारिएश्नौरयो त्रीकिषए्‌) 
(२) नारियल तथाष्टरीमिच को मिलाकर बारीक पीसिए !(३) 
भ्रव सभी सञिपा पतीली मे डालकर थोडा उभालिएु ) जव सन्निया 
पु उवल जाये तो भ्राच से उतारे । फिर उन सन्नियोभे द्री 
नारियल, मिच श्रौर नमक भिलादए। माय ष्टी हरी पिव तया 
पिस्ला नारियत्त भी डाल दाजिए। (ई) भ्रव पतीलीमे नास्त 
क तेल गम करके सन्निय। पर डालकर कुछ देर ठव श्रायपर 
रिष । श्रवियल तैयार २1 


उशा तरकारिया 
वताता ९९ 


_तरकारी वनाने कौ विधिने मुर्य बात यह्‌ है क्ियेषी 
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श्रीर्‌ तल्जियो कै श्रपतरेरम मे पकाई जाती । जव सन्नी 
लगभग तयार हो जाती रै तो श्रावं वडाकर मसाने उसमे 
खास दिए जते ई । तर्फारीमे स्सा होता है, परन्तु वहत 
कम। 
(१) मेथौ-मटर 

सामग्री 

४०० ग्राम मेथी, २०० ग्राम मटर वै दाने, इच्छानु- 

सार श्रदरक, मिच, जीरा, धनिया, १५० ग्रामघी, 

रवादानूसार नमन भिच, गम मसाता, हल्दी , * लग , 

थोडी-सौ पिसौ मेधो, १ नीव । 

विधि-(१) मेषी कौ चूनकेर उबालिए । जब वह्‌ उवल 
जाए पो उसदा पानी निकालकर, निचोडकर मित पर बारीक 
पीसिए। (२) सिर पतीती म घी डालकर उमे मिघ, भदरक, 
जीरा, हमत लौवका छौक लगा दीजिए । अव उसमे पिसीमेयी 
डालकर धौमी श्राय पर सूनिये। भच्छी तरह मुन जनि पद मिश्रण 
भे मटरके दाने डानिए्‌ *{३) कुछ देर पश्चात उसमे नमक, मि, 
हन्दी, धनिया भौर गम मसाला डा्तिण } भ्रव भिश्रममे ३५० 
भ्राम पानी डालकर पतीली कयो ढकरर पर्षने दे । (४) जव धोड- 
सापानीरह्जाएपीनीब्‌ वा रस गिचोड दीजिए । 

(२) खोया मटर 

साभप्रौ 

२०० ग्राम सोया, २०० प्राम मटरके दनि, १०० ग्राम 

टमाटर, भावानूसार हल्दी, धनिया, जीरा, हीय, 

१०० प्राम पौ, इच्छानुसार नमय, मिच्च, प्रदरक, ट्री 

निक 

विचि-- (१) {त्ो पततीव मे धौ यम कर उत्तम जीरा, 
श्रदरर, हीय तथाहरो मिच {कटी)दा छीन दीजिए । (२) जदं | 
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भसालो कार्ण हत्का लाल हो जाए तौ उसमे खोया ककर 
धीमी धौव पर्‌ भूनिषए 1 (३) जब सोधेवे रग म परिपतन हो जाए 
सौ उसमे पिस हृ लाल मिच डाल दीजिए 1 (४) पाच मिनट 
बादभिश्रणर्मे टमाटर टकर डाल दीजिए । कु देर बादमिश्रण 
भे मटर के दनि डान दीजिए । (४) जब वे मुन जाये तो भ्रदाजे 
मे नमक, पिसा धनिया तथा ग~ मस्ताता डाक्लिण। फिर उसमे 
प्रग्वाजे से पानी डालिए । (६) जव थोडा-मा पनी रद जाएतो 
उसमे एकं कडा चम्मच धी डाल दीजिए । फिर रे घनियासे सजा 


दीजिए) 
(३) घोया ल सम्जी 


सामप्री 

श्राघा लो घीया, १५ प्राम धनिया १ ग्राम लात 

मिच, ४० ग्रामो, घोडी-सीटहीग, २५० बि०्ति० 

पानी, १ ग्राम हल्दी, २ ग्राम बरी दलायचो, १ ग्राम 

कालौ मिच, ३ प्राम सफेद जीरा, नमक धदाजेसे, 

१० भ्राम खटाई। 

विधि--(१)घीया छीलकर षोढा छोटा काट लौत्रिए । (२) 
रब ह्दी,कःली व लाल मिच, इलायची धनिया शादि मसा 
षौ पीस लें। (३) ्रवक्भिीदेतनम घी डालकर गम षी्िण 
मौर उसमे सेद जीरा, हीग डप्तकर तल लीजिए \ (४८) जव 
भन्टी त्तरद्‌ तल जाए तो उसमे धीया ढाल दीजिए । (५) सवे 
साप ही हल्दी, लात्त मिव, कासी मिच, घनिया, दनायवी प्रादि 
खल द (६) उखे वादनमक दानकरयतनको ठत्रदनसे दक द्‌। 
{७} चौय फे गलजा्म पर उपरमे सदार्दडीतदे पौरयर्ेनकी 
भागसि उतार 

टदे 


(४) छानार डालना (चमाती) 


साप्रो 

२०० ग्राम पनीर, १ गाठ म्रद, १ टमाटर, १ तेज- 

पाठ, २यडेश्रास्‌, 2 सौगि, ३ दनाय, दालचीनीः 

भ्रावश्यक्तानुसार जीरा, पिसी हत्वी, लाल सिच, 

मक, हरी मिच स्वादकेग्रतुसार1 

विधि--(१) कखारी म धी दएलकर पनीर के दुबे तेल से ॥ 
(२) घदरक को छीलवर व हरी मिच वारोकनवारीक काट लीजिए 
भ्रव वारीक कटे दरम, ह॒री भिच, हल्दी, लाल मिर्च, नमक पीस- 
अरण्सालावमासे पोर उमे लस, जोरा, तेभपात, दलिसीनी, 
भिच, द्रलापचौ इालकर मून लें । (३) प्रालू, टमाटर, चीनी एक 
कटोरी पानो दालकर्‌ उवाल लें \ उ्लने पर पनीरके दुकडे मिला 
1 सादी सार मसाला खाकर ्रच्छी तरट्‌ हिलाद्‌ \ (४) 
धीमी भाच प्रयोडी देर दपक्न ब-दक्रके र्खे धोडी देरबाद 
उतासयर रे । फिर परोत । 


(४) पेडे फो सन्जी (मररो) 

साभग्रौ 

१ दिसोकटापेटा, १ छोटा प्याय, ४ फे तदसुनं 

धोततोमे लिए, १ गहु धदस्फ १ वडा मादर, 

२०० प्राम दही, हरी मिच, हरा घनिया, हल्टी, राई, 

नमर स्वादके पनुखार। 

विधि--{१) उप्र दिए मसाने सोडी देर तक्‌ मूनिए्‌। 
(र) फिर स्मि पेडा प्नौर नमय डान दीक्ष्‌ प्रीरयोड देरतद 
पात्र रहिए । (३) परक उनि पर उसमे दही दाल दागिद्‌ {भाप 
चाह तो ऊपर सेनारिण्ल भी चुरक सक्ती ह। 


१३६. 


(६) दडचडी (वगाली) 


सामग्री 
२५० प्राम भ्रात्‌, १ छोटा चम्मच पिसी हल्दी स्वाद 


कै प्नुसार नमक, १ छटा च-मच पिसीसाल मिच, 

२ छोटे चम्मच खसखस २ छौटे चम्मच घी। 

विधि--(१) धी मे खसखस रौर लाय भिच तत्त ले । उसमे 
पिसी हल्दी नमक मिला द 1 फिर प्रा डालते । (२) सम्जी गल 
जाने पर २०० भिलतीविटर श्रनी उरते (२) तवतक धीमी 
श्नाच पर पकारे जब तक पानी सुखकर एव तिहार न रषु जाय । 


(७) देहीवाली स्मन 

सामग्री 

३०० ग्राम दही, १ प्याज, १ धदरक वी गांठ, काली 

भिच, लान धिच, नमक, पिसा धनिया, हरी पिच, दाल 

चीनी माघ्नानुसार, धी मूलने के लिष्‌। 

विधि--(१) भ्रदरक, प्याज, हरो मिष भ्रादिकोकीमेतल 
ले, फिर दूसरे मारे भी डालकर मून ले! (२) मत्तमल वेः कपड़े 
मेदी छान षं (३) भ्रव नी हई दही मसे में डाभिकर 
पकाय । प्राप योटा-सा पानी भी टत्तिमक्ठीह। (४) रसा मूख 
छाने प्र उतार लीजिए । चव दटीवाती सजी तेारदहै। 


(घ) फेते फी सेन्जी 
सामम्रो 
५००प्रामक्च्चेकेते प्रदरकण्क गाठ तेतषछछीक्नैमे 
लिए रो भिच, नमक, पितो खातर पिच हल्दी, राह 


स्वादके पनुमार) 
विपि--(१) केता को हिवरे-सम्रत उमात सोज्एि। (२) 
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पब देते के छिन्के उतारकर उ7के मोत गौत टूकंडे काट लीजिए 
(2) भ्रव कडाही मे तेर डालकर उसमे राई डाल दीलिए। जन 
साई पटने सभेन्पे उमम कटे केते के दुकडे, नमक, पितसी लाल 
प्च, हन्य व बारीहकटी हरी भिच डालकर िलाती ररह रौर 
सग्गं श्राधा घण्टा तक पकाय 1 यह्‌ सन्नी बहुनं स्वादिष्ट बनती 
है। इते गम ममर परोत्िए। 


श्रगर प्राप चादेतोतेवकेद्यापरधी काभी प्रयोगक्र 
सकती! 


(६) भुद्टे की सन्नी 

समप्री 

२५० ग्राम हर मुदरा गनागयोडो मो दा्ई,मावानु्ार 

गम मसाला, हीग, कर्वरा तेल, नमद़ । 

विधि--(१) मुद्दे द््रेदानो कोपोघनबे पवात्‌ वडादीन 
धी डालकर भून ले 1 थव दानो को निकाल लँ । (र) फिरसेरूढादी 
भेतेल दालफृर टीग तथा राह का छतर लाकर गमे भसाला रमे 
मिता द! (3) जद मसते कारगबदलजाएतो मृने'दुए दाने 
भिश्रणमे भिलादे) (४) फिर ऊपर से पानी वया नमक डातकर 
ढवकन से कहो को हव दें । (५) प्रन धोमी प्राच प्रर दातो कौ 
पयनदे1 (६) सोघापनभ्रा जनि पदकडादी प्राचसे उतारनें। 
सजय, पद प्मापदी द्रया जीकेषारदै 


(१०) ष्टुरटी को सज्जो 
सामप्रो 
भ्राषा पितोक्यडी, ५प्राणि कमक, ग्राम्‌ फी सटा, 


१०याग म मसाता, २८ प्राम धी, ३ प्राम्रगकेद 
जोरा, १ प्राम घानमिषे। 


दिधि--[र) कत्टोकमीततरातयर मार सीक्‌ (१) 
ष ए 


फिद किती वत्त मरे धी टालकर गमकीज्यि। (३) ग्म॑धीम 
सफेद जीरा तया लल मिष डालकर मूनिए ¡ (४) जव मपतते मून 
आयत्यो कटी भच्छी तरह घोकरची म छक दीजिये । (५) भ्रव 
उप निधण म नमक, पिसौ साई तथा मम ममाला तर्द! (६) 
प्रज बतनको किसी ढक्क्नति ढक द। इसमे जरा भी पानीन 
डलिएगा, क्योकि कक्डी मे श्रपना प्रानी होता है । जर पनी रूल 


जाएतो उतारले! 


ष्शा दालं 
1.6९ 


हमारे दशमे दाल हमारे प्रतिदिन के भाजन काजरूरी 
भरगरहै । साठके लगभग दलं पकाने की विधिया हमारे 
यदा प्रचलित ह । ये शाकाहारी, गरीव श्रौर भ्रमीरदोनौ 
को श्रत्यधिकमाव्राम प्रोटीन प्रदान करती है) जउडदकी 
दाल जहा पजावमे श्रधिक प्रचलितहै, श्ररहर कौ दाल 
गुजरान भ्रोर महाराष्ट मे । बनाने कौ विधि प्रपनी-ग्रपन 
है। श्राप जिमभी विधिमे दाल वनाए, एकं वात का ध्यानं 
रखे {$ देगची > चढाने से पटुत दात कीं भ्रच्छी तरह 
पानीमधो सेना चाहिए 1 

दानो मे पानी रसैदार सब्जिर्यो से धिव पडता है। 
प्राय मदिलाएु निगुना पानो डालती ह । श्राप भ्रपनी रचि 
सेकम या ज्यादा डाल सकोह! पर एन बरातका ध्यान 
रखियेणा 1 वड्‌ यद कि जितना प्रानी ड तना, दालामे 
साय डाल दोजिये। तमा वेस्वादिष्ट वनगी। यदिश्रष 
यौच-बोनमे पानौ डा्लेगी, तो दानं चपने ही पतली तया 
निस्वादु णगने लगेगी । 
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(१) प्रहर दे शाल 

सामी 

३०० श्राम प्रग्र फी दाल, ५० प्राम घीरहीग, जीरा, 

हल्दी, सावुत्त साल मिच माधापुखार, नमक, खटा 

ग्द कै प्रनुपार। 

विधि-(१) धरहरकी दाल षौ धोकर २० मिनट के लिए 
प्राचि पर रख दीजिए । यदि दाल पतली वनाी हो तो उसके भ्रमू- 
सारथानी डाक्लिए। (२) जवएक्उवालभ्रा जाए तो द्मे 
हद्दी तथा मक डातिए । फिर थोडी दर तक प्ाईए । बु दर 
बाद देसे दाल गल गर्ईटैयानही! इस दास षो हिलानानष्टी 
सराहिए । यदि पनी की कमी महमूम ष्ठो तो ढक्कन पर कटोरी मे 
पानी गम क्रलीजि९1 फिर भिधणे पानी डल सीजिए1 (३) 
पकजानिपर भिश्चणमे सटा डालकर उतार लीजि९। (४) भव 


होय, जौरा नथा सावत लाल सिचो का धी डालकर छो लगा 
दीजि९। भ्रव दाल तयार है। 


८२) वुह्र दाल (गुनराती) 

सामग्री 

२५० प्राम तुद्ररकौ दाल, योढी पी राई, हत्दी, दीय, 

> गन्येतानादेत धनिया, ३मीठीनीमकी पत्तिया, 

*० ग्राम टमाटर, राधा चम्मच गुड, १ चम्मच मिच 

स्नदके ्रवुसारनमक। 

विधि--(१) दाल नौ घोवरश्राच परर उवालिए्‌ । (२}अव 
चात्र उबल जाएत यौडो-सीदाल को मथलीनिए्‌) (३) ्रवधो 
गमवर राई मीटी नीम की पत्तोतथा हीगसि वधारर्दे। (४) 
श्रब्रभिश्रणमे टमाटर काटकर, रमक, मिच, हल्दी तथा गुड डाल 
दीजिए \ (५) फिर वतन को दकत्न स दककर धीमी श्राव पर 
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पने दीजिए ! (६) जव दान गत जारतो प्राच परघे उतार 
मापरमे कुछ देर तक गलने दीजिए । 


(३) सावत उड्द 

शामप्री 

२०० ग्राम सावुत्त उडद, २५ प्राम दाजमा, धोदीषी 

लात मिच, स्वादकेधनुशार नमक, १००ग्रमिषी, 

१०० प्राम टमाटर, हीग थोडी पी, छोटा-सा अदरक 

काटुक्टा, २-३ हरी मिषं। 

विधि--(१) उडदकी दात तथा राजमाकोराफवर्ेधो 
सौजिए। (२) भवे पतीली मे दाल त्तथा राजमा डालकर पानी 
डाल दीजिए । (३)भ्रदरकतया टमाटरमौ काटकरदालमेडाल 
गैजिए। (४) साथदही हरी मिरे तथा नमक मिला दीजिए। 
फिर पनीली कौ ढक्करन से दक्र ाचकोतेजकरदीनिए। 
(५) जन दाल तथःराजमागल जाए तो आच पररसे उतार 
लीलिए्‌। (६) भ्रव पतीतीमे षी गम करके गाल मिष डालकर 
दाल तथा राजमा डाल दीजिए । यह्‌ चावला के साथ खाने पे स्वा- 


दिष्ट लगती है। 
(४) राजमा 


सासप्री 

२५० प्राम राजमा, ५०्प्रामधी, टकडा टुकडाभ्रद- 

रक, प्राधा लहदुन, प्राधा रीन, १०० ग्राप्र प्यास, 

‰ ष्ट्री मिचं, बोडाघ्ाहराघनिया, पिघी लाल मिष, 

नमक, गम मस्ता, हल्दी सूता धनिया, स्वादके 

भनुसार। 

दिधि- (१) राजमाश्नोसाफ करक भिगो दीजिए । प्रात 
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काल राजमा पे नमक डालकर उदलतने के चिए रख दोचिदु। (२) 
प्या, भद्र, लदहसुन, दरी मिं क्यौ दारोक काटकरं पोत 
लीलिए्‌। (३) जव राजमा उबत जाए ती नीचे उतार लीजिए! 
{४} प्रबकहादीमें घौ दाकर, पिषाभसाना दालकफप्थोटीदेर्‌ 
ठक भून सलिए \ जब माली म्रच्छी तरट्‌ मून नापु तो धोदि 
एाजमः दालक धोडी देर भ्रोरपकास्ये। (५) योडोदेर वाद 
दसम राजमादएला उथसा दभ्रा पानी तया दषं राजमा ढाल 
दीजिए । १० १५ मिनट पकाय । (६) उतारकर ग्म मसाला 
तथा बारीक कटा हरा धनिया ऊपरसे डालकर दिला दीजिए प्रर 
गेम म वावलतके साय परो्ते। 
(५) सावत मृग 

सभिप्रो 

२५० परीमं घाचुत मृग, १०० प्राम घौ, १०० प्राम टमा" 

ट, २३ हरी मिचें, घोडो-सो लाल पिष, हग षच्छा- 

नुद्ठार, छोटाभना दटुकडा भ्रदरक, नमक स्वाद के 

भरगरुसार। 

त्वि (१) साबुत मूग को साफ करके घो सीन 
परव पनीली मे दाल के साय पानी डालकर धार पर अ 
(ड) भदररफ तथा टमाटर को कादकर दात भरं डान दीजिए 
(४) सायहौ हरी मिचे त्था नमक मिता दीजिए । फिर पतीली 
कौ ठक्कन से ढककरे प्रोच को तेज कर दोनिए । (५ ) जने दाल 
भल जाए तो प्राच परस उतार लीजिए \ (६) भ्रव पाली 
शम करे लाल मिच सकर दान डानं दीलिए्‌ | 

द्रे भाप रोटी के साथ-साय चावतौ के साथ भो खा सकते ह। 


(६) फाले चने रसेदार 
प्राभप्रौ 


२५० ग्राम काले चने १ दुरा प्रदर, १ प्यदड, ९ 


टमाटर, लाल मिव, नमक, धनिया, गभर मसाला, प्राव 

एययतानुपार, पी छने के ्तिए। 

विधि-(१) काले चर्नोको स्फ करके, धोकरमभिगो दीजिए । 
(२) भगते दिन भीगे चनौ कौ उसी पानी मँ नमकं डालकर उवाल 
कीजिए । जव चने भ्र्छी तरह गल जाए तो उतार लीजिए । (३) 
भ्रव प्याय, भरदरक कन छटीलकर वारीक-बारीक काट लीजिए 1 फिर 
कडाही या किसी वतनमेधी डालकर कटे प्याज व भदरवब, ताल 
मिष भ्रौर धनिया डालकर ५ मिनटबे ।लएु भूनिएु। (४) फिर 
दसम टमाटर कौ घोकरकाटलीजिएुश्ौर थोडाषानीकाछोटा 
लगाकर २३ मिनट तक भाग पर रलिए । (५) भरव गचे चनोका 
पानी प्रलम रखकर सूखे चने ालकर ४५ मिनट तक रखे श्रौर 
छीक लगा दें । चोदी देर वाद पते निकाला उवा हमरा पारी 
छाल भ्रौर ५-१० मिनट श्राग प्र पक्ने वे लिए रखें । (६) उत्तार 
करथोडागम मसाला डाल दीजिए भौर हितादए 1 


(७) काली मटर 

सामग्री 

२०ग्राम गावली मटर, ८ ठरो मिच, हरा धनिया 

योरा-सा, १ नीबू, १दुकडा प्रदरक (छोटा) , पिसीलान 

मिच, भम मसाला, नमव, जीरा स्वादवे श्रनुसार। 

विपि--(१) मटरसाफ कर्वे एक रातके लिए किसी वतन 
भंभिगो दीजिए) प्रात कालउसीपानीमे थोडा खाने का सोडा 
तथा नमक डालकर उवाल लौजिए ! (२) जव मटर भच्छी तरह 
खे उवल जण्एता इतमेसे थोडे मटर निकालक्रमसतर्तं फिर 
सारीसन्गामेनीद्रूकारम निसीलात मिच गम मसाला, नमक, 
परिसा जीरा, वानीक्वरीन्रीरिचिव हया धनिया डालकरभ्रन्टी 
तरे स हि,ए प्रोर परोक्े। 
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(८) उडद कौ दाल (छिलकेवालो) 


साभप्रो 


३०० प्राम उददको दात (छिलक्ेवानी), ५० प्राम 

धो, माध्रानुसार हरदी, मेथी, दातचीनी, हग श्राय 

श्यकतानूार तजपत्ता, जीरा तथा सादुत लाल पिच, 

स्वाद के धनुर नमक रोठ, यदी इलायची । 

ध्िथि-- (१) उदकी दातवाराफक्रैरषटे देः तिप 
भिगोकर र दीजिए । {र} फिर घोकर दाल वे छिनके उतारकर 
दात्त कौ भ्राग प्रर चदादए ! (३) ज एव उयात भ्रा जातो 
मरक तथा ह्दी डाल दीविए } (४) जव दात गस जाएतोश्राच 
को धमो गरदे। (५) फिरदावमे मोठ, वडी इनापची तथा 
दालचीनी डाल दीजिए । ( ६) श्रव एक चभ्मच धो डालकर रीण 
सावत भिव, तेजपन], प्ेथी तथा जोरे का वधार दं दीजिए । (७) 


यपारदेतही ढक से वतन कोटक दे पव्‌ जामे एर श्रात्स 
उतार लीजिए्‌। 


(&) उडद को दन्ते (प्दरमीरी) 

सामग्री 

°ण्ण्भ्रामउन्दकीदा, २३८सै मिचं, 

भदरक, ठ्रा धनिया, रोग, 

लालमिच। 

विषि-- (१) दाल कौ साफ करके प्राग 
पक्ते से पटूते उसम हरी भिच, प्रद श्रौर 
डाल दीजिए भौरहीगको पानीये धोचकर 
अल दए 1 पिर गु देर तकं धीमी पाच 
उम जीरा त्तया पिसी हु लाल निच बु 
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थोरासा 
जोरा, स्वादानुार नप, 


भर चढाईए ) (२) 
हर धनिया गाटकर 
र दालवाले मिध्रणमं 
च पर पराद्‌ \ माय ह 
1 टक ला दीजिए 


टमाटर, लाल मिष, नमक, धनिया, मभ मस्यला, भाव 

षपयतानुष्तार, धी छौगिनिके किए । 

पियि-(१) काले चनो को सम्फव रके, घोकरभियी दीजिए । 
(२) भ्रगले दिन भीगे वनो कौ उक्ती प्रानी मे नके डालवर उबात 
दीजिए । जब चने श्रच्यी तरह्‌ गल जाए तो उतार लीजिए । (६) 
भरव प्यार, भददक को छीलतकर्‌ दारोक्-पारीकं काट लीजिए 1फिर 
कडाही या किसी बतनमघी दाकर कटेप्याच व भदरब, साल 
पिच भोर धिप डालकर ५ मिनट लषु श्रुतिषु (४) किर 
द्तभे टमाटर को धोकर काट लीलिणश्रौर योडा पानी का छोटा 
लश्कर २ २ पितटत्कश्रागर प्र रछिए) [५) श्रव यते चनोकां 
पानी भ्रलग रखकर सूखे चने डालकर ४ ५ मिनट तक रघ प्रौर 
छकि चेशारदे} घोडी देर वादं प्ते विकचा वाहो पानी 
दाते प्रौर ५१० मिनट श्राग पर्‌ पकने के लिए रसे । (६) उगर 
कर थौ भम मसाला इल दीतिर्‌ भौर हिलादइय्‌ 1 


(७) कावुली मटर 


सभिप्री 
२०० प्राम रानरुली नदर, दरी भ्चि, टस धनिया 


योटा-सा, १नीदू, १ दुकडोश्रदरक (खेटा), पिसीलतान 

मिच गम ममाला, नमक, जीरा स्वादके श्रतुसार्‌। 

विधि-- (£) मटरसक कखे, एम राते लिश किसी वतन 
भे भिगो दीजिए 1 प्रात काल उसी षानीमे योडा साने का सोडा 
तेथा नमक डालकर उवार लीजिए ! (२) जव भटर यच्छी तरद्‌ 
शे उवसं जाए ता दमेसते योद मटर निक्षाचकर भले, फिर 
सारी सम्नामेनीद्रूकारम न्सिला मिव गम माला, नगक, 
विस्ण नरा, यागक वरी ~रीग्विवहरा धनिया डालकरश्रष्ी 
तरह स हितए्‌ भरौर परोद 
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(८) उड कौदाल (छितेकेवाली) 


सामप्रो 

३०० ग्राम उडद ढी दाल (चिलकेवासी), ५० म्राम 

धौ, ाघ्रानुखार दृत्दी, मयी, दालचीनी, हीय श्राव 

इयग्तानुपार तेजपत्ता, जौ तथा साबुत लाल मच ^ 

स्वाद परै भनुततार नमक, रीठ, चटी इलायचो । 

धधि - (१) उदकौ दातबोयाफकरकेरषटे वे तिण 
भिमीकर रख दीजिए ! (र) फिर धोकर दाल के छिलके उतारकर 
दति को प्राग पर चडाद्रए) {३} ज एक उवानं भ्रा जाए तो 
नमक तधा हृतद डात दीजिए 1 (४) जव दाल गलं जाए तो याच 
को धीमी करदं। (५) फिरदावमे मोट, बडी इवायची तथा 
दासचीनीः उलि धीलिए्‌ \ (६) भ्रव एक चम्मच धौ ार्लकर होग, 
साबुत भिंच, तेजपत्ता, मेथी तथा जीरे का वधार दं दीजिण । (७) 


वधारदेतह्‌ादक्फारेदतनकोड्व दे । पव नान परर श्राच सै 
उतार लीजिए \ 


(ह) उडद फीदन्ते (कमी) 

साभप्रो 

५०० ग्राम उडदगौ दाव, २३ री त्रिके थोटा-मा 

भरदरक, हण चनिया, हीम, जीरा, स्वादावूसलार नपय, 

साल निव) 

धिपि-- (१) दाच बौ सफ करे ध्राग पर चदाद्र्‌ । (२) 
पवने मे पहते गमम हरी भि, पदक प्रौर हरा घिया नरकग 
डति दोजिषए्‌ भौरहीगक्तोपानी मे घौलकंरं दालवाले निथणम 
इति दीगिरए ! परर देर तक धीमी पराच पर यकाद 1 श्राय ले 
उस्म ष्टोस दथ धिन दुई सपन निच का छक लमा दीजिए १ 


॥ स 


(१०) री दाल 


साभग्रो 

१ श्प रीगी, राई, लात मिच (पिसी), इत्दी, हीय, 

नमक स्वाद के श्रनुसार, धी छोकने के निए! 

विधि--(१) रवी को साफ करके एक रातत के चिए भियो- 
कर रख दीजिए । भ्रात्त पनी निकाल दीगर 1 (२) घौ मे मतात्ता 
भ्रच्छी तरह छीकि दीजिए । (३) भ्रव रदीमी ट्त दीजिए । (४) 
भ्रच्छी तरट्‌ { लाकर, पानी डालकर दक्कनं लगा दीनिए भीर 
मध्यम माच पर पकारए । (५) जश्पकजाएतो एक्‌ चम्मव धी 
डालकर परोत्तिए 

(११) लाल मसूरकी दास 

साप्री 

२५० प्राम लाल मसूर की दाल भावश्यकतानुसार हीग, 

जीरा, लालमिच, दच्छागुसार नमक खटाई, घी छौिते 

कैलिए। 

विधि-(१) लाल ममर (मल्कामभरुर) षीदालको साफ 
करके मिगोकरर रि ! (२) फिर इसे पतीली मे यलकरप्रकादए । 
(३) पक जनके वाद उसमे लटाईं डालकर भाच पर से उतार्‌ 
क्षीजिए्‌। (४) पब हग, जीरा तथा लाल भिषमारछकलगा 
दीजिए 1 लीबिए, दाल तयार दै1 

(१२) मूग की दाल (छिलकेवाली) 

सामप्रो 

३०० ग्राम मूग की दिनकेवाती दाल, भण्ग्रामपी 

योडा-सा जीरा धनिया हस्दी, लाल मिव, हीग स्वाद 


मै श्रनुसार्‌ नमक। 
दियि--(१) मय की दाने को उवातिए।! (>) जब णव 


८ १ 


उबाल धा जए तो उस्म हल्दी, नमक तयाः घनिया डालकर 
पकादए । (३) पक्ते पकते चिकनाह सी भ्रा जाने पर पानी डाल~ 
कर पकाते रहिए 1 (४) फिर कडाही मे धौ गम करके लाल भिच, 


हीग भरादि.का छक लगाकर दाल फो डाल दीजिए } लीजिरए्‌, भरव 
दाल तत॑यारहै। 


(१३) घने को दल 

त्तामप्रो 

२५० श्राम चो की दाल, ५० ग्रामं धी, इच्छानुसार 

सौफ, दलिचीनी, जावितरी, तेजपत्ता , मात्रानुमार नमक, 

साबुत लाल मिं, गुड, हत्दो, योदी-सी हग, जीरा, 

१ प्याज, थोडा-सा लहसुन 1 

विधि--(१) चने की दाल को पतोलीमे डालक्रर प्राग पर 
रखिए। (२) जव एक उबाल भा जाए तौ हत्दी पौर नमकं डाल 
दौजिए। (३) जब दल पक्ने लगेतो भूनौ टीग का घोलं डाल 
दौजिए। पाथ योडासागृडभी डाल सक्ती ह 1 यदि यह्‌ दात 
गाढौषह्ोतो स्वादिष्ट लगती है। कुछ देर वाद दाल को भाच पर 
से उतार लीजिए । (४) भ्रव काही मे घी गम करके उसमे प्याच, 
सदटसुन, तेजपत्ते, खानुत लाल मिच, जीरा भौरसौफ का वधार लगा 
खें भरौरावधारमे दाल मौ छोड दोजि९। दाल मो सूर्गाधत वनानि 
केलिए प्राप्‌ दात भ जाविषो तथा दालघोनी भौ दाल सवती है \ 


(१४) छोक्ता दाल (गालो) 
सामग्री 
२५० प्राम घने कौ दाल, थोडो सी हल्दी, जीय, ४ हरी 
मिर्च, ३ लग, २३ तेजपत्ते, स्वाद के श्नुसरर नमक, 
पापा नारियत, ३ लाल मिचँ, योडासाप्रदरश, ८ 
दुकडं दालचनो, ५० प्राम धी, इच्छानुसार हलायची । 
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विषि--(१) नारियल # छरे-छोट दुकडे कण्डे थोडा सात 
ने तव भरन लौचिषए्‌ ) (र) फिरचनेक़ी दाल को साफएक्रकेषो 
मीनिए । (३) भ्व ्रदसव तथा हरी मिचँ काटकर रदिए। (५) 
किर पतीप्ी ये पी सम करक उसमे दासषीनी सादुत लातत मिषं 
जगि, तैजपत्ता, इलायची, जीरा यर भ्रदरे उत दीपिए। (५) 
श्रव मिश्रण मं दाल, पानी, भिच, हल्दी तया नमक मिता सोजिर्‌ ! 
(६) पव पतीनीक्यौ द्वन ठर मीर भरि दो तेज कर 
दीजिए + (७) जव दाते गल जाएतो उपरते ठते ए नारिपलदे 
कटे डालिए । यह धधिकतर घावल के छाय रोती न्ती है। 


(१५) मग शो पुसी दसि 


साधप्रो 
२४०ग्राममृगषघूती दाल प्रावदयकतानुषारर्लगि 


हल्दी हौग, गम मसाना, छौवनेकेततिएुषी, स्वादमे 


भनुखार यमके 1 
पिधि--(१) मूगक्मीदानकोसाफकरकेधो पसीनिए। (र) 


भ्रषेदाल को पतीसीमे डालकर पानी डान दीजिए । फिरदाल 
मे नमक तया ल्द दालक्र पोच पर पफने दी्जि। (3) दास 
धुल जाए तो उरे यमं मसाला आतक्रकीगभोरष्ीग का छि 
शसभाकर पराच परसि उतार लीजिए । लीजिए प्रद दाल तमार है) 


(१६) उडद कीदाल 


पामरी 
2०० ग्राम पुसी उषठद शदोडा-मा परर, हरा धनिया, 


हरी भिव, नमक स्वाददेध्नुगार, पी, हप, ओर 


प्रावद्यश्तानुमार। 
दिवि (१) गद्दी पुभी दास कौ पानी म दिगोषर 


श्नि । (2) पिर खम हारी म नमक ठान 
१५० 


परकाए्‌ । (३) जव पङ जाए तो उसमे घ, हस ¶निव, स्यादत 
धनिया कराटकर दास दीविए। फिर घी दाकर होग तया जोदिका 
छक दे द्जए्‌ 1 प्रग रल तैयार द । 


(श्र) भृ ्ौ दातत 

समिप्र 

३ गुरटे, ३० ग्राम ची, थोड-पा धनिया, गम माला 

(सादुत), साधा निति दूय, ९ चम्मच ताल भच 

(पिती), यादीन्ठी हस्दी, हीम, जीरा, रा, श्च्छा 

नुभार्‌ जक, सवकर \ 

पिषि- (१) मृद्टे येः दानो को चार्‌ निरूप्य सीनिषएु 1 
प्रय मिसो यतनमेधीष्लोगस र्खे उस्म जोरा, यई तया हग 
य्न प्म लग सँ । (२) भ्रव छौवाले वतनमे मुट्टेवे दानक 
पूनिए। (द) प्रव भुन दानो म धनिया, तान मिच्‌, गम ममता, 
हल्य तया तमक दावणर बुख देर ठर भूनिए\ (८) युत की 
घब प्रनि परदूघमे पानी पिनापवर पुठ देर तर्क धाय पर पकेने 
1 (५) कुख देर परवत मिश्रणमे शक्कर तथा दरी डामर प्राच 
वै उतार सं । सीजन, परब दाल तयार दई । 


(१८) नधन दात्त 
भामग्रो 
° ग्राम धरद्र, ५० प्राम वना (दाल), ५० प्राम 
सिरतो, ५० प्राभमृग, ७६ ग्री, १ नीबू, ५० 
परप सविया, ५० प्राम मटर (दाल) ५० प्रम उडद, 
४० प्राम प्रदश्क, योदी मौ मेदी, राई, धीय, कत्री 
सोफा 
_विधि-(१) सभौ रलो कते पाते म सालकेर्‌ उदानिषए 1 
चमे ्रददक को दण्दीक-वारीक कटकर्‌ भिलादें) (येष 
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किसी वतनमे ४० प्रामघी को गम करके उसमे मेयी, हीम, राई, 
सौफि तथा वलौंनी डालकर दान बघारिएु। फिर श्रदा्ञेसे पानौ 
डानक्रर दाल को भ्राच प्र रख दीजिए । (३) जव दाल गल जाए 
ताऊपरसे बाकी बनाधी डाल दीजिए । साथ ष्टी नीद्रु भी निचोड 
दीजिषए। 

1 दाल-मिधित सन्निया 
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गु सन्जियौ मे दालें डालकर मी पकाया जाताहै। 

ये खानेमे वडी स्वादिष्ट लगती ह। 
(१) मूग कौ दाल प्रर पालक 

सामप्रो 

१०० प्राम मूग की दाल, २५० प्राम पालक, नमके, 

मिर्च, दीग, हल्दी स्वाद के भ्रनुसार, धी ाक्निदे 

लिए 

विधि--(१) मूगकीदालकोसाफकरकेधौ लीजिए फ्रि 
उसे २४घदटे र लिए भिगोकर रख दीजिए । (२) भरव पालकको 
साफ करके धो लीजिए सायहीमूगको दाल को उबाल लीजिए । 
(३) एक वतन मे धी डालकर उसमे नमक, मिच, हल्दी, हग भ्रादि 
डालकर उमे उवली हई दाल तथां पालक डालकर छक लगा 


दीजिए 
दालमिधित सब्जौ तयारद्ै। इते रोटी केसाय गमनम 


परोत्िए। 
(२) लौको प्रौर चने की दाल 


सामग्रो 
२०० प्राम सौकी, २०० प्राम चने की दात्त, ६० ग्राम 


शधद 


धी ,गतर मसाला ह्ीग, जीरा मायनुखार, नमक, सटा 

स्व के प्रनूखार । (रति 

विषि--{११ चने को दष्ठ कये पनीमे २ घटके निएभिगो 
कर लिए + फिर दाल को पकादइए। (२) जब दाल भ्राषी पक 
जाएत लौकी के पतते पतते टुकढे कर्के दाल मे ढाल दीजिए । 
(२) भब दान श्रौरल्यकी पु जए तो दाल में खटाई प्रौरगम 
मराला डाल दीविए ९८७) भ्रव जरे तया हीम की छक लगाकर 
परोतिए! 

(३) भरहर-रकरफ दवातौ दात्त ।गुनराती) 

सामध्री 

श्राधा कटोरी प्रहर की दाल, १०० प्राम शकरक द, 

हुरो सिच, भदक, गुट, हग, नमक स्वादे प्रनुसार, 

२० प्राम इप्रली, धो छोक्नि क लिए, १ छोटा चम्मच 

हत्य 

विचि-(१) भ्ररहरक्ती दाल को प्रच्छी तरसे साफकरके 
व धोकर भिगो दीजिए । (२) डे दो धटे वाद शकरकाद छटीलकर 
उसके दुक करदे । (३) इमली को भिगोईए 1 (४) प्रव ४०० 
प्राम पानीमे भ्ररहर की दाल उबालें । घ्यान रहै कि थापीजिस 
पानी मे दाल भगो थो, उसी मे दाल पकाण ताकि पौष्टिक तत्व 
यने र \ (५) पव एकरकदको पमरलग से उवते देँ । नम षडने 
परमसलकर मूने हुए मसलि मे तत्त दे 1 परव मसाले मे तलौ हुई थद्‌ 
शाक्रे" दाल भ डाल दे1 दो उवाल अनि पर दात को उतार घं । 

(४) मिली जुलौ सन्जियों फी भाजी 
सम्प्र 


२५० ग्राम्‌ भात्‌, १०० गरष रमाध्र्‌ „ १०० ग्रमिदेद्‌ 

गोगो, भाषा सद्धुन, नमक, हत्दो, लाल मिष स्वषद के 

नुन, जीरा, म्ममचूर, हया धनिया मा्रानुसार, ४ 
१५३ 


किसी वेतनमे ४० ग्राम ची को गमं करके उसमे मयी, हींग, राई, 
सौफ तथा वर्तौगी डालकर दान दधारिट्‌) फिर भरदाद्धेसे पानी 
डालकर दाल क श्राच पर रख दीजिए । (३) जव दाल गल जाए 
तेेऊपरसे वाकी वचा घी डाल दीजिए 1 साय नीषु मी निचोड 
दीजिए 


ध वाल-मिधित सन्निया 
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कुछ सब्जियो भे दाते डालकर भो प्रक्रायाजाताहै। 
ये खानेमे वडी स्वादिष्ट लगती हैं। 
(१) मूग को दाल ध्रौर पालक 
सामग्री 
१०० ग्राम मूग को दाल, २५० प्राम पालक, नेमके, 
मिच, हीग, हल्दी स्वाद के अनुसार, धी छकिने वै 
तिए1 
वि (१) मूग की दाल को साफ़करके धो लीजिए । पिरि 
उसे २-४घदे ने लिए भिगोकर रख दीजिए । (२) भ्रव पालके 
साफकरकेधो लीजिए । साथष्ीमुगकीदात को उबाल सीजिए। 
(३) एक यत्तन मे धी डालकर उसमे नमक, मिच, हल्दी, हग प्रादि 
डालकर उमे उबली हई दाल तथा पालक डालकर छौक लगा 
दीजिए 
दानमिधित सब्जी तंयारदै। इसे रोटी केसाय गम्यं 
परोघ्ठिए्‌। 
(२) सौकीभ्रौरचनेकी दाल 
साभग्री 
२०० ग्राम सदी, २०० ग्राम चने शी दात, ५० ग्राम 
१५२ 


घी, गय मादा, दीम, जीर मात्रानुसार, नमक, खटा 

स्वालके प्रनूसार। 

विवि--{१) कते को दालको पानी २य्टेकेचनिएभिगौ 
व॑र र्धिएु। फिर दाल कोपकाड्ए1 (र) जब दान प्राघौ पष 
जाएतो लौकी के पतल पतले टुकडे करके दाल मे डाल दीजिए \ 
(३) जब दाल मरौरलोकी पक जाए तौ दाल म खटा प्रौर भम 
माता डाल दीजिए. १८४) भ्रव जीरे तथा हीग की छोक्‌ लगाकर 
परोरिए। 

(२) श्रर्ह॒र-शकरफम्दवाली दाल (गुनरातो) 

सामग्री 

श्राधाक्टोरी श्ररहुर की दाल, १०० प्राम धकरकद, 

हरी सिच, भदरक, गुड, हण, नमक स्वादे प्रनुसार, 

२० प्रामद्रमली, घी छकने केलिए, १ छोरा चम्मच 

हेल्दी । 

विधि--(१) भरहर की दाल को श्रच्छी तरसे साफ करके 
व घोकरमिगो दीजिए । (२) डेददोष्रटे वाद शकरेकद छठीलफर 
उसमे टुडे करदे । (३) धमली को भिमोदषए } (४) प्रव ४०० 
प्रामपानौमे भ्ररहर की दाल उबालें । ध्यान रहै कि भरापनेभिस 
परानी मे दात्त भिगोई थौ, उसी मे दाल पकाण ताकि पौष्टिकं तत्तव 
बने रहे । (५) घ्व शकरक द को भल से उवलने दें 1 नम पडने 
परभमलकरम्‌ने हुए मसाले मे तत्त दे 1 प्रन मसाले मे तती हुई यदं 
शकरक द दाल मे डाल दें । दो उब\ल माने पर दास को उतार से । 

(४) मिली जुली सन्जियों कौ भजो 

साभपरौ 

२५० प्राम प्रात्‌, १०० ग्राम टमाटर, १०० प्रामय्द 

गोमी, भाधा तद्भुन, नमक, द्द, लात मिच स्वादके 

भनसा, चौरा, प्रमचूर, हरा तिया मात्रातु्ार, ४ 
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हरी मिक, १०० ग्राम मटर, १०० प्राम प्या, १ 

द्व भ्रदरक, ३०ग्रामेधी। 

विचि-(१) -त्रियोको छीकरकाड लीजिए) प्या 
प्रदर, वहगुढ, हरी भिच को यारीक मारीर उट तीजि९। (२) 
प्रव कलयीमघी गम करकेठगने नमक हुष्ी तात मिव मीर 
ऊीराखालक्रक्टी मन्जिया बीचम उल दीजिए प्रीर ची 
नर्दते दिलाएु । (३) योडातः पापी डालकर तवर तक्‌ रावा 
पपाएु जव तककिवट्‌ च्छी दरहः मन 7 जाए्‌। (ॐ) जव 
सन्यी प्रचरी तरहते गल जाए तौ उतारबरश्रमवूर भौरनारीक 
कटा हरा घपरियावुरक दीजिए ग्रौर उतार दीजिए। लीजिर्‌ सम्नौ 
तयारदै। 


> श्चाक्राहारी सब्निषा, मासाषारी स्वाद 
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कुछ तरकारो-माजियो का स्वाद मास कौ तरद्‌ होता 
है। नौ लोग मासनही खाति, वे इन्हे वडे नावसे सति भ्रीर 
न्विवाते है । यदा टेम चौदह सन्जियां बनाने वी विधि 
दौ गर्ह । श्राप प्रपनी च्छा भीर रचि ठै श्रनुसार कोर- 
सी सढशी वनादए प्रौग मेहमानो कौ वाहुवाही लूटित 1 


(९) ममी फाकोमा 


सामग्री 

१ मोरी एूलगोभी, १ प्याज, २ फाके लटपुन,२ दवे 
ग्रोवते (विषे), १ टमाटर नमक स्वाद के थनुमार 
१५० अ्राम साबुत मूग कौ दाल, वोढा षा टरा घनिदा, 
१५० प्राम प्रदरफ, १८०ग्राम मटरङे दाने, चोड 
गा सूा घनिया, हन्दी, ताल भिक, गम ममाता 
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भदायेद्धे1 

विधि- (१) छिलकेवाली मूग बरौ दात बौ एव्‌ {दिन षदे 
यानी मे मिमोढद रसिए्‌ । दपर दिन दा 7 वा धो लीजिए । (र) 
श्रव किह क्टारो म॑ कु घौ डालकर उदम कटी हुई भूनगोभी 
कौ तल सरीर । जवबह्‌ सालो जाएुनोषचीैसे निकाल 
लीजिए । (३) रर उसी वचे हृए घौ मे दाल की वनी हृ पिह 
शौर सूख पिते आदते मूनिए । (४) मूढे प्रि प्रावले शाणने से 
परिठीकारणवीपेकीतन्द्‌ हो जाएमा । (५) ध्यान रहेवि 
पिद जलने न पाए \ जय ण्टिटी छिरने सये तो उत्यरुतीजिए ! 
(६) अरव मटरके दानो का हत्कासा गाद्‌ 1 (७) फिर 
किसी ध्रनग कडाती म धौ डालकर प्याज ५ सहघन मून लीनिषएु 1 
(ष) श्रवे कडादी म्‌ सभी मसते तवा टमाटर डावर मूर्निएु) 
षस मिश्रणम्‌ मनी पिटुटी, मटर मो जलकर तश धोडा-सा 
पानी भित्लविर धीमी प्राच पर रषं रीजिएु 1 (६) जव मुना 
तो उप्ररमे गममसाला, ग्टा ्रदरक तवा कट दध्र हरा धनिया 
हातकर उतार ठीपिषए्‌ । भ्रवगोभोवा कीमातपारदहै। 


(२) फटहल फा कयाव 

साम 

०० प्राम कटहल, १२५ ग्राम देसन, १०० ग्राम घी, 

४० प्राम चावल, इन्छानुसार नमक, विच (पिसी), 

माघ्रानूसार हल्दी, हौग, जीरा ॥ 

विधि--{१) बेट्दल षो यारीक वाटकर्‌ उवालिए्‌\ भ्रब 
मसलि पतसे तधा भीगे चावल को पौवर पिरे मपलि्े 
मिला दे \ (२) च्धिर्‌ कटहल ४, टुकंडो को उवालकर निभौढसें 
(३)भ्रवदेरन कौदूरकेटले श्रौरदपानीमे एक वृद परता हुमा 
बेसन टपकाकर देखत 1 (४) बूद पानी के ञ्परश्रा जाने पर 
मसलिदार चावल, नमक अ्।र खटाई दो बेमन के घोल में {सिला 
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दे । (५) प्रव एक गह्री कडाही मँ घी डाक्वर भाच प्ररच्दादे। 
(४) धौके भ्रच्यो तरहगम हो जाने षर भित्रितकष्हल की 
गौल गोत लोह बनाकर जरासाहाथसे दवाकर चपदा करदं 
भ्रौरधीमे डाल दें । जब उनका रप बदन जाएसोश्राचपरदे 
उतार लँ । सन्नी तैयार है। 
(३) दालो के कबाव्र 

सामप्री 

१५० प्राम मसूर को दाल, १५० ग्रामि चते को दाते, 

१५० प्राम मृग की दाल, २०० प्राम वेम, तेजपातं, 

सहन, हल्दी मिच, प्याज, नमक, जीरा, दालचीनी 

ज्ानुषार, धी तलने के लिए1 

विषि-(१) ममर मूणववनेकीदानकोसाफकरफेव 
धोकेर रात कोभिगोदे। (र्‌) सवेरे उर सिल पर बारीक पीप 
लँ । इसमे नमक मिच मिलाकर पतला घोल वनाए ।फिरद्रते धीम 
भून ले । (३) जब घोल सर्त पड जाए तो उष घोट लें । (४) भव 
हायो परर धौ लगाकर पिटठी क्री मालिया बनाए । (५) फिर वेतन 
सगाकरषी मतत तें । (६) रद एक पतोती लेकर मप्ताला मून 
सँ 1 इसमे पानी डालकर सम्भी के तते हुए कवा दात देँ । (७) 
किर हर्हे धीमी प्राच प्र पकाल । पराप दहै प्रपने नपे नेहमानो 
कोचटेचावके साथ खितादएु भरौर उकी वाहूरवादी सूदिए । 


(४) चोप (वगाली) ` 


सामग्री 

५०० प्राम प्रात्‌, २ स्ताइष पूली उववयैरी का चूरा, 

३ हरी पिव, ३ प्रलायची, छोटा दुका दानचीनी, 

जीरा पिसी काली सिच, नमक स्वादं वे भ्नुप्ार, धौ 

भूननं केलिए १ वडा चम्मच मिरका, २०० ग्राम 

मटर्केदागि* १ वडाटुकडाध्दरक, २०० प्राममदा, 
१५६ 


१०० ग्राम चीनी, ३ रग तेजपात योडा-सा ! 

व्विधि--(१) परते दए भालुप्नो भे पिसी काली मिव, नमक, 
दीनी मिला दे। (२) मटरके दानोमे हरौ मिच, जीरा, सिका, 
श्रदरक मितादं। (३) गम धौमे ्तौग, इलायची, दालचीनी, 
तैजपात प्रादि भिलादे। फिर उसर्पे मटर कैः दानोवाला मिश्रण 
भिलादे। प्रव भ्रागसे उतारकर उस दण्डा कर लें (४) भ्रातूकी 
कीष्टोरी छोटी पेडिया बना सँ प्रौर्‌ हरपेदो मे मटर बाला मिश्रण 
मिचाती जाए । (४) भ्रवहर चोरकोमैदेके घले इवोकर 
इवलरोरौ का पतोधन लगाए (७) फिर उमे भी तले! 

बडा स्वाटिष्ट चापर्तंयारहो जाएगा) 


(५) कमल-कूकटौ का कंवा 

सामग्रे 

२५० प्राम कमत ककटी, १०० प्राम देन, थोदी-सी 

दही, इच्छानुष्ार गम मसाना } 

विधि--(१) कमल ककडी कौ स्वकर उनके छोटे खोटे 
दटकडे वरै उवास लौजिए (र) जव कमल कक्टी उवल जाषएु 
तोऽसे पीसवर उसमं बेसन, भसाना प्रौर दही ।मला दीजिए 1 
(३) भ्रव सारे मिश्रण को गोतिया बनाकर सेक लीजिए 1 कमल- 
कष्टौ का कवाव तयार है । 


(६) मृग ष्ही वास का कना 
सभिप्रो 
५०० ग्राम मृग कौ दास (विद्‌ठी), योदेसे लौकीके 
लच्छे, मात्रानु्षार्‌ गम्‌ मसाला, हरा धनिया, प्राव 
श्यकतानुसार षौ, स्वाद के श्रनुसरर नमक ॥ 
विधि--(१) कटरी मेधी डालकर गम क्र} धीश्नच्टी 
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तरह गमदो जा पर उसम मूग कीदातेष्यी पिटदी, लौकीके 
लच्छे, गम मपाला, तया हरा धनिया मिता दीजिए) (२) श्रव 
कडाही फो प्राच परस उतार लीजिष्‌ । जय मिथ कु ठण्डाहो 
चाष तरौ उसरी यौनिया वनाकरधीः मे तत सीतिएु। (३) भव 
मसाला श्रुनक्र पानी उलि दीजिए । पानी जव उवल जाए तौ 
गौलिया डालकर नमक डात दीजिए} ~ 
(७) खोे षा कोना 

सामग्री 

२५० प्राम सोया, २५० ग्रास हरी मटर, २५० प्राम 

भ्रातु, ावश्यकतानुसार घी, १ टुकंडा श्रदरक तथा 

प्याज, तेजपत्ता, हरा धनिया, मातरानुसार हल्दी, पतिया, 

मिच गम मसाला, स्वादषे प्रनृमार नमक। 

विधि-() सोये का रम हल्का वादागी होने तकं भूनिए 1 
(र) श्रव देगचीमे षी डालकर बारी वटाप्याङतथाश्रदरफनय 
छोर दीजिए) प्याज तया थदरक भ तेजपत्ता दातं 1 (३) मब 
हल्दी, मिच तथा धनिया पीमकर भूनिये । (४) ममाला भ्रच्छी तरह 
भून जनि पर समे मारीरु कट ्रालू तया मटर मसलकर डाल 
दीजिए। (५) किरम्श्रिणमें योहो सी चौनी मीडानदीदडधिष्‌ ! (६) 
जेवर एकं उल श्राजाएतोखोयाभी डात दीजिए (७) श्रव 
पभिश्रणम योडा-मागम मसाला तथा हेरा धनिया शलकरभ्राचते 
उतार तीजिए्‌ 1 (८)फिरसरिमिश्रण कौ किसी चीनीकी प्याती 


मे डानिए।॥ 
(=) खाकाहुग्यी कमः 


सामप्रो 
२१० प्राप मखाना १५०ग्राम मटर त्रावदयक्तौनु 


क्षारो, माभानृसार कानी मिव, हली, र्निया, यम 
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ममाना.स्वादके अनूनार नमक,मिच, शोर दनायची £ 

विधि--( १) मानों को हमाभदस्ते मे बारीक पोत लीजिए} 
(२)बडाही ते धौ टालकर प्ते मखाना को लास होने तव मूनिए। 
{३) धव पतीली का श्राच पर चद्रावर घी ग्म कसि 1 उसमे 
मिच, धनिया, हृत्दी मम मसाला प्रादिभूतिये 1(४)फिर मरके 
दाने निकादकर मशर्लो म डाले साथमे हौ मुनेमला नी 
मिधणमे पिला दीजिये । अव श्र-दाे से नमक तथा पानी डालकर 
वतन को ठक दसि । (५) मटर गल जनि प्रर वसे उतारकर 
प्लाय्वी तथा काली मिच को श्रीकर उपरते वुसक दीजिये } 

शाकाढारी कीमार्तयररैष 


(६) कटहल कौ सन्जी 

सामग्री 

श्राधा किलो कटहल, २ ग्राम वदी दलायचो, ग्राम 

सफदजीरा रग्रामतजपात, रे ग्राम लात मिच, 

१२५ ग्राम घी, १२५ ग्राम पानी, १ भ्राम लौग,र ग्राम 

दालथोनी, १ ग्रामरजौरा, २ ग्राम काली मिच, १ ग्राम 

हर्द ७५ ग्राम ग्बहा ददी, १० प्राम नमक} 

विधि -(६) दाच मौरवचाकू परसरघोकातेल लगाने 
(र) प्रयक्ट्टूल को रीलकर टुडे टुक्डे कर तीभिरये  (३)प्रव 
वटट्लवे दुक्डः व्रा उबण्ल लं 1 जव श्रच्ी तरह्‌ गल जये तो 
उतार तं। (४) शव इतायचो, लोग, सीरा, तेतपात, नाल 
निच, दलिचीनी, वाला गारा, काली निच, हल्दी श्रादि मसालो 
कोपीमलें) (४) भ्रव मसलिके मिथ्णम पानी डाल । याद 
रहे, मराति से पानी श्रधिदन दो ! (६ } क्रिथी को किसी वतन 
भे डातक्रर ममाला तक्तिए प्रर रव सुदु बान नगे तो उवते ए 
कर्हनकेदुक्डे घौ भे लिये । (५) जव कटहल पवनं सभे तो 
खटा दही, पाना भ्नौर नमक दाकर ठक दीज्यि । सन्मीङ्ेगन 
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जनि परउतारलें। 
(१०) गुच्छ्यो को सन्नी 


सामग्री 

२५० ग्राम मोरी युन्ठिया, १२५ राम घो, २ मीरे" 

मिचे, १ प्याज, २ लाल टमाटर, १ टुकडा भ्रदरक, 

दही थोडा-सा, इच्छानूसार गम मसाला, नमक । 

विधि--()गुच्छिपो की भिदो निकासूर्करश्रच्छी तरह घोकर 
रात को उतने पानी मे भिगोये जितना कि रसे के कामं पा जये। 
(२) श्रब प्या तथा श्रदरक म्रलग वारीकपौसले। पिरकरमीरी 
मिर्चोके वीज निकालकर द्द भ्रौर धनिये के साथ रद लें । (३) 
फिर पतीती मे धी डालकर सभ पिसे गसाते डशलकर दही के साथ 
भून लं । (४) गम यमे पानी म टमाटर डालकर उतका छिलका 
उतारलं भौर टमाटर कतरकर मसालो के साय मून लं 1 (५) णव 
गुच्छिपो मौ मसाले मे दाकर मूनिये 1 मन्दा से पानी तथा नभक्‌ 
दाते । जब मसातेषी छोड देतो प्राचस उदारकर ऊपर से गम 


मसालाछोढदे। 
गुच्छियों कौ सब्द्ी बटो स्वादिष्ट बनती । 


(११) निमीकदकोसन्जी › 
पामरी ( 
३०० प्राम जिमीकद, १५० प्राम पा, इन्छानुसार 
कतरा प्रा प्या, ५० प्राम दही, स्वादानुसार 
ममक, गम मसाला, १ नीबू, १ टमाटर, थोपा 
हरा घनिया। 
विधि-(१)दाधमेयोढडा साघौलगाक्र जिमौक्-द छीलिय। 
(२) ससक टे छोटे दुक्टे श्रे घीमेतल सीगिये। जब 
टुकटे बादामी रगकेष्टोजाे तो ब्तन भाच उदारसीजिपे। 
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(३) धव ४० प्राम घम मराति भून सीजिे । जव मसण्ते कु मुन 
जपिंतो उनमे दही तमा टमाटर डाल दीजिए । इरे फिर मूरिए । 
मे बाद उसमे जिमीकूद के कटे दुदटें डत दौरिए! (४) एव 
भरव्जी का जितना रस अनाना चार्ट, उस श्रदाजरं से पनी हास 
दीजिए! साय टी स्वाद के भ्नूनारि नमव भी डाल दोजिए। (५) 
जव तिमीकद क टुकडे श्त जाये तो प्रा धीमी दरे भषादए। 
(६) श्रव सरेपि्रणयेधरापेनाङुःपा रत, गम मयालातयाष्ट्य 
चनिया गरुतरषर डात दीजिए 1 


जिमीकदकी सन्नी सूसी भीयनारईदजा रकतीदैा 


(१२) फटहठ्वाखा पुलाव 
सामप्री 


भ्राधाकिगो कटहल, १२४ प्राम ददी, ७५ प्रामपी, 

इच्छाके प्रुपारकिामिश, ५७ बादामकी गिरिरयं, 

२५० ग्राम चावल, १ चम्मच लाल (मच, योटी-सी 

हीम, जीरा, भावश्यकतानुतार नमक, भाधा चम्मच 

स्वी ।) 

विषि-(१) कटदलं के छोटे-छोटे टुकडे करके उथालः 
सीनिए । उव जाने पर टुकद ठण्डे कर से । (२) जम टुकटे ठण्ड 
ही जाए तौ उनका पानी निकाल लें । (३) अद पतीलेमे धीशम 
कः (४) षीम हो जाने पर उमम हल्दी, हग, जीरा, मिर्च 
तथा नमक शनिए । (५) अव मसालों ये कटू भी शप द । जज. 
कटहल भूर जाए तो चावल धोकर भरियणमे मितादे। (६) साथ 
ष्टी पानो तधा गकठालक्रधोमी प्राच पर पके दें । पानी इतना 
प्र्धिकन डाले क्रिनावले दूष जाए । जव चावते पक जाद्‌ षौ 
किशमिक्ष तथा कटी हई बादाम की निरस्यं दले) परब पलि 
तैयार दै। 
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(१३) गुच्छियोवाला पुराय 


साम्नी 

०५० प्राम वल, ५० प्राम घो, १० प्राम गच्छिया, 

कता जीरा, काली मिव श्रदाजेश, नमक स्वादवे 

अनुमार। 

विधि-- (१) ग्छियो के भिद्ीवाले डठलं पोढ दाभिए। 
(२)फिप्उदेप्रच्छी तरह धोकर उनकी सारी भद्रौ षौ दीनिषएु1 
फिर रत को भिगतैरर रख दीजिए! चुदह फिरसेधो सीजिषएु। 
(८) चावलो को दो घटो के निए पानी मे निगौकर रिण । (४) 
गृल्द्ान्लौषीमे मन लीजिए । किर कालौ पिच तथा जीरा 
द्स्कर डाल दीष 1 {५)फिर भरदाने स पानी डातकटञवाल 
भ्राने दीजिष्ु। (६) पानीके मूख जाने पर भिगोषए्‌ हृष्‌ जवल 
डानकर ऊपरसे नमक छोड दीजिद्‌ ! (७) जवे वावत्त मे एक कनी 
भ्राजाएतौदूघमे थोडी-सी नीनी घोनकर उत्ते वावलौ पर छिष्क 
दीतिषएु 1 किर उक्षे धीमी भच प्र थोडी देदके लिए पनाय) 

अवर पूलाव तैषारदै)। 


{९४} सस्जो काकोरमा 


समग्रो 
१०० श्राप मातू, १२० ग्राम बद गोभी, ६० ग्राम 


चाटियच, सोडा मय भसाला ६० ग्राम धी,स्वादके 
अनुारन्फके २०० प्राम मर, १२५ श्रम सम, 
चोमा अदरक ३४ री निर्वे, १ गुच्छी ठय 
गर्गा आषा कारे १ चम्मवसौफ। 
विधि--(१) रभो खल्नियो को काटकर तगनिए । (२) श्रव 
ह्री सिन दगा धनिया ब्रा प्या तषा सकि को पिनाक 
पनित । सिरस ननापरकेो भूनकर पौनिषए। (>) गस्ितरिगौ 
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धौसवर उक्‌ रम निकाल लीजिए । <} इक वाद घी कौ गम 
क्रे राधा व्याजं डालकर भूनिए । फिर इम गम मसाला तथा 
एति मघानि मिलाकर भरन्छी तरह मन सीनिए1 (4) यय इत 
भिध्रण मै सिजया डालकर मृनिए। (६) फिर सजिभोवाल 


मिधणम गोलिका स्म निलाकर गतिषु भौर उष्य नवका 
रम डालकर मम-गम परोपिए। 


श्ण मध्रुर व्यजन 
$ग्र्ल 10151165 
(१) दरूषवाली रोरी 


समग्रो 

{०० ग्राम श्रदा, १५० प्रापो, २४० ग्राम बूरा, 

२५ प्राम किशमिश, २५ आराम गोला, ५ प्राम पिस्ता, 

भोड-से इलायची दनि, खाने का सोडा, समुद्र काग) 

विधि--(श)श्रटे को घी मे डालकर श्रच्छी त्रट्‌ मक्ष 
लीजिए + अरब उसमे बुरा, समुद य, तथा खाने का मोडा मिता- 
इए1 (२) दुध को छिडषकर सान लौनिए ! सान लेने के पश्चात्‌ 
रोटोके भ्राकार्‌ की लोर वनाइए्‌ । फिर लोई पौ दवा-दवाक्र 
सोरी कौ तरह वनाद्‌ । इतो नान-तताई कौ तरट्‌ बढाए । 
(३) जव सेरी एूल जाए तौ उपर मेवा लगा दीलिएु ! अव यरी 
मा रग इत्का यादामौ हौ जाए तौ उतार लीजिए । 


(२) सुखिपन (भद्रापती सीटी कचौरी) 
समस्तै 


१ क्लरौ उष्द को परिम दाल (मरे वे ति), 
श्क्टोते चोक्त दात (लकने केतिए), ४०० प्राप 
गड, १ खोपरा क्टद्वगा विया, २ उचाययी धीतलन 


कै निए, नमक स्वादके भ्रनुघ्ार। 

विप्ति-(१) गड को पानी डालवर श्राग पर सयकर चादनी 
चना सीजिए1 (२) भ्रवचनेद्ीदानव तारसियल वौ पीस लीजिए 
भौर चाशनीमे डाल दीजिए) योगसूव निप्र वट्लघौमी 
भ्राग षर दसं पकादये । (३) श्रव हाथपरथाडाघौ तगाक्रद्ीटी 
छोटी गौलिया बना लीजिए । (४) विपती हुर्ृउट्द की दाल मे षोड" 
ममक मिलाकर, हिनाकर गाढा पोल बना नीर्एि। (४) च्व न 
भोलियो कोधोल मेडालवरधी मे इतना तलिणङ्ि लाते 


जापए्‌। 
सुखियन तयार है । इते भाप गम य रण्डा दोनोप्ररार मेषरोष 


सवतेर्है। 
(३) गुड का पराठा (पजावी मुरी) 
सागप्रौ 
०० ग्राम गेह का ध्राटा, २५० प्राम गुड पी भ्राव 
इयकतानुतार। 
धियि-(र) गेह के्ाटे मे पानी डालकर गृध सीनिए। 
(२) भराटेवे पेडे बनाकर रोदी वेन लीजिए । किर दरूयरौ रोटी मल 
सीजिए । पहली रोटी पर पिता हप्रा गढ दाल दीजिए, रपर दूमरी 
दोटी दाल दीजिए भोर दोनोकै किनारेमोटदीजिए्‌। ध्यान दहै 
किंदोनो रोटी के किनारे दस प्रकार मीं वि गुट वाहूरननिवलने 
पाए। फिरधीरेसे थोडा बेलकर, तचे परपी लगाद्रएु। पिरि 
शभ्रारामसेषराठाउठा्रर तवेषपरडालदीजिए। हेत्कीभ्रचिपर 
पाए । (३) जव यह लमेमिरोटी एक तरफ सेपकगर्ईहैतो 
णेटीकरे पिमारोपरयो सगकिरभ्रारामते पलट दीजिए । विनारा 
कोम्न्छीषरह से पकाएक्ठावि किनारे क्भ्येने रह्‌ जाएु। जवे 
किनारे भ्रष्छी तरह्‌सपक्जाए्‌ त। उनारकर, धी समार्बर ग्रप्म 
शरभ वरोसे । 
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(४) सलई की मोहिनी पुरो 

सामग्रौ 

१ सिटर दूध, 4० ग्राम अ्ररारौट, ०० ग्राम चीनी, 

मानानुनार घी, इच्छानुक्तार पिस्ता । 

दिधि--(१) दूव कौ खत्रडी वनाइए । जब रवदीर्तयारहो 
ती उसमे श्ररारोट मिला दीजिए्‌। (२) फिरचीनीकौ डेढतार- 
वानी चाश्चनी वनाईए 1 (३) श्रव विषो कडाटीम घीगम कसे 
एक एकं चम्मच्तसे रवडी तथा भ्ररारोट का घौल डालकर सकए ! 
किक जने पर सलाद सै निकाल निकालकर चाशनी मे डात्तती 
जाएु। (८) १५ मिनटकेवाद चाशनी म सेनिकालकर थालीमे 
डालिए । यदि प्राप चाहै तो पूरिर्यो पर पिस्ताभी दात सक्ती है! 


(५) मीठो उडिया पूरो 


सामग्री 

२क्पधूलीहुर्मूगकीदाल,घी तलनेके लिए २०० 

ग्राम चीनी, ४ कप चावल का्राटा 

विधि-(१) मूगक्यौ दालको साफक्रकै,व घोकरभिमो 
दीजिए 1 भ्रगले दिन प्रात दाल को सिन एर वारीक-वारौक पीस 
सीजिण । (२) इस प्रकार वनी पिटोम ८वप चावल क्रा वारीक 
करटा भराटा तथा चीनी डावर घोल लीजिए! (३) प्रबवदाही 
मेधौवयेगम षरे क्तष्ीकी मटायतासे एक एक कशी पील 
गरम॑धी मे डातती जाइये । (८) जब एकं तरफ पङ् जाए तो पोनी 
भी सद्वायता यरे पलट दीजिए श्रौर जव दोनौ तरफ हत्का हत्वा 
लालष्ोजाण्तो धुरी कौ निकात लीजिए1 


(६) सीटे चावल 
सास्रा 
२५० ग्राम चावस, २५० प्राम चीनी, १०० ग्रामपो, 
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१२५ ग्राम दष । 

विधि--(१) चावत साफ करे दो-तीन वार साफपानीते 
गो प्रीजिएु । (र)श्रय चीनी को ८०० मिशक्ि० प्रानी मे धोतिए्‌ 
धुती चीनी म चावलाक्यौ डालकर थाच परर्खदे। (३) जद 
चावतं उवसकर गल जाए भ्रौर पानी लगभग ५० मिन चति° र 
जाण्तोउह््राच से उतारकर उपलो क भाग परचढादे। (४) 
श्रव चावलौभे पीतथा द्धभी डाल दीजिए । (५) १०भिनट 
उपलौ की भ्राच पर रखने के पदचात्‌ श्राप ला सक्तं ह 

यदि उपल! की भ्राच कौस्यवस्यानष्ौ तो बहत मदभाष 
प्रर रख सवती है 1 इसके तिए कच्चे कोयतेभी श्राचकेश्रयोगमे 
चाभक्तीदै। 


(७) मीठे कस्तुरी चावल 


सामम्री 

४०० ग्राम चावल, ४०० प्राम चौनी, ५०० ग्राम दूषः 

थोडासाक्स्तूरीरम योढासावेसरी रग, २०० ग्राम 

घी, ४ग्राम विर्रोजी ६ बादाम की भरिया, ५ग्राम 

पिस्ता २० ग्राम धूली क्िरमिदा, ३ दाने्टोटी दता 

यी 

विधि--(१) चवर्लोको साफ करके कुट सभय ने लिए पानी 
मे मिगोपर रण देँ । (२) भव दूष म चनी भिसाकर गम वरिए। 
किरचावलोमेसं पानी निकालवर घायल भीद्रूषम मिनाषए। 
सायहीक्स्तूरो रग तया केसरी रग को पीमवर बावनोमं मिता 
षीजिण 1 (3) भ्रव ्िश्रण्मे धौ डालवर भ्रंच पर पकाए। जव 
चावतौ परकेगगी रगचदढजाण्तो विर्रीन बुरे हण बादाम, 
पिस्ता दायी तया साफ विमि मितादीजिए1 (४) भव 
धामी श्राव पर पक्ाण । जवचावतनित जार तो पसोनिष। 
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(८) मीठे वदाम्यै चाकल 


साभभ्री 

३०० ग्राभं चावल, २०० रामं चीनी, थोडा सा केसरी 

रग, इच्छानुसार वादाम । 

विधि--(१) चावलो मो साफ करके धो सीजिषए्‌। श्रव ४५ 
पिनट के लिए पाली म भिमोकर रखिए 1 (२) श्रव चावलौवातत 
वतेन मे पानी डालकर श्राच षर चढा लीजिए । रामे धोडे-से 
पानीमेकैषर तथा चीनी घोलकर पिते चावलो मे इल दीजिए्‌। 
(३) श्रव बादाम को चच्छी तरट्‌ पीकर छान सैजिए्‌ ! (४) जव 
चावल पक जाए तो उसमे पिते वादामभीडावदें। फिरदृछदेर 
तक धीमी भ्राच पर परकाए । पक जाने पर उतार तीर्जिए्‌ । 


(€) केसिवा मीठा पुलाय 


सामप्री 

२५० प्राप चावल, २५० भ्राम चीनी, ७५. प्राम पी, 

१० दनि पिस्ता, १ तेगपत्ता, ३ लीग, १२५ प्राम 

दूध, १ प्राम केसर, ५० प्राम क्िदिमिश, १० बादाम 

की गिरिया, २ छोरी इलायची, १ टुंडा दात्तचीनी 1 

विधि-(१) चावलो कोणए्क घटेकेलिए पानीमे भिगौ 
दीजिए । (२) श्रव पतीलेमे घी गम करके टसमे लौग, तेजपत्ता 
तथा इलायची डालकर भूनिये । मून जाने पर चावल मिलाईइए 1 
(३) चीनी कीड्ढतार वी चाशनी वनाक्रछान सीजिएुभौर 
चाशनीमेकेमरमिला दीजिए 1 (४) चावल भुन जाने पर राशन 
मे मिता दीजिए \ जच एक कनी रह जाए तो दूध तथा मेवा प्रादि 
ड़ाल्लवर चावलोको घीमौ धाच पर कुछ देर रखकर उतारे । 
(६) पोच मिनट नक ठवक्न वद रखिए नाकि चावन भापतेगल 
जाए । उण्डे होने पर परोविए। 
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र 


(१०) वाजरे का मोठादतिया 

सामप्रौ 

४०० ग्राम दतिया, ४०० प्राम चीनी, २०० ग्राम धी, 

रवा पितो दष) इच्छानुसार वि शमिश, बादाम, जाम 

कषे, इलायची । 

दिधि--(१) दलिया धौ भे भ्रुनिये । (२) जय दक्निपा प्रब्टी 
तेरह मूत जाए तौ उसमे दूध तथा चीनीडालकर पवा इये ! (३) जव 
दूष भ्रव जाणतो बतेन का भंव से उतारकर दलियेमे जायफल, 
रिगिमिर, इलायची, बादाम ग्रादिं डालर परोसिये। 


(१९१) मीठादलिया 

सामग्री 

१०० ग्राम पिसी गेह, १५० प्राम घी, १ तिटर द्रूष, 

स्वादे श्रनुत्तार चीनी। 

विपि (१) मोटी पिती गेह को पीती म डातत्ररपीके 
साथ भून लीजिए । (२) जव दल्िया भूनकर लाल हो जाएतो 
उसमे दुष तथा जितना पानी डालना चाह डाल दीजिए । (३) भव 
कुछ देर तक कल्टी से चलाती रहिए । (४) जब दलिया कै दाने 
गल जाए तो चीनी डालकर पतीली श्राच पर से उतार लीजिए! 
(५) दल्लिया बनाते समय दमे चलाते रटना चाहिए ताकि दर्तिया 


तलसेन लग वाएु। 
(१२) केले का मीया रायता 
सामप्रो 
३ पते केले, ३०० प्राम नही ४बटे चम्मच चीनी, 


छोटी इलायचौ स्वाद के भनुसार 1 
विधि--(१) षवे हृएक्लोको रीत सतं । (२) भव दही लेकर 
शद 


पटे प्रौरद्मम चीनीव दरी दलायची छोड दे । (३) भव 
केलौ मये वारीक बारीक काटक्र दही मे डालकर भ्रच्छी तरह 
हिगाए । लीजिए, रायता तंयारहै) 


(१३) श्रगृरो रायता 

सामम्री 

२५० ग्राम दही, ५० प्राम चमनवाला ब्रगूर, चीनी 

योडो-सी, पिसी काली मिच, जीरा, होग दृच्छानुषार्‌) 

विधि-(१) दही कोकिमी ले बतत मेंट लीजिए 
(२) फिर उसमे चभनवाला श्रगूर धावर डाल दीजिए । इममे याद 
थोडी सी चीनी डालकर हिलाद्रये मरौर पिसौ वाली सिच, जीरा, 
हीम इच्छापरुसार डत दीगिए । ब्रगृरी रायता तयार्ै। 


(१४) मी रायता 

सामग्री 

२५० प्राम दही, ४० ग्राम किलमिश्च, ७० ग्राम चीनी, 

एकेते, १० वादाम, २ इलायची । 

विथि-(१) किशमिश का धोकेर उवलि लीजिए 1 धव 
बादामो का छिलका उतारकर कुतर लीजिए! (२) केते फो रील- 
कर उसके गान गोल दुक्डे काट लीजिण। (३) इलाययी के चीज 
निकालवर पी लीजिए (४) भ्रव दही कोश्च्छीतरह सेर्फेर 
लीजि प्रर दघमञ्पर दी हृ सामग्री डानकर श्रच्छो तरद्‌ 
हिताइएु । लीजिए, मीढा रायता तयारटहै1 


(१५) बताशे का रायता 
सार्भभ्री 
१५० ग्राम वताश्चे, ३५० ग्राम दही, १०० म्रामघी, 
३-४ छोटी ट्‌ लायची, १० ग्राम काली निच थोडासा 
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जीरा, ५६ वृदे गुलावजल, स्वाद वै श्रनुखार नमक । 

विधि--(ष) न्टीको ग्रच्छी तरट्‌ मव लीजिषु! (२) भरव 
क्डाटीमे षी भौर वत्य कौ डालकर जल्द ही निकाल सीजिष्‌। 
(३) किस्वनाशो कोदटी मे डानिए्‌। सावी मकङ्तथा गम 
मक्तालागी छोड दीजिए! िरिमिश्रण मेगुतावजल डालकर 
हिलादए । ध्यान रह बना टूट न पाण । 


(१६) मीठी मृग कीराल 

सामप्री 

२५० प्राममूणवी दाल १५० प्राम चीनी, >-४६ला 

यची, घोडा साकेसर, चुटकौीभरनमक। 

विधि-(१) मूणकी दाल को साफ करे घो तीनिए। 
(२) फिर परतीलीमे धै गमं करके उसवये श्रुत लीजिए्‌। जव 
धच्छीतरटसे दाल मून जाए तो उत्तमे पानी तथा योडा-सा नमव 
डालकर पकाइषएु । (३) भ्रव श्रम चीनी डालिए । परमेते 
पटने केसरी ग्गकोपानीम घोलकर मिश्रणम डान दीजिषएु। 
सव पकजाएतोश्राजते उतारकर इलायची डान दीजिए । 

यटटात, भात एव दरुधके रा्वटूत स्गारिष्टर्गतीदै। 


(१७) श्रम की मीटी चटनी 


सामप्रौ 

५०० प्राम प्राम २१ प्राम घी,२० ग्राम राई २०ग्राम 

नमक, २० प्राण सरसो, 2० राम दला जीत, 

१० प्राम लाल मिच, ५ ग्राम सौमि, १० प्राम मेथी, 

१४ प्रामहणषोरीनः। 

विधि-(१) समी धमोक्रा गुदा तिकातरिण। (र्‌) फिर 
पतीनीमधी गमं फरक उसमं रारईसरसो काानौरा, नात 

१७. 


भिच,सौफ मेथी प्रादि को डालर तल तीजिषए्‌ 1 चव मपायोको 
धौममे निकरालक्ररयारौक परी लोिए। (३) फिर भ्रामक 
मृदश, पोदोना तथा नमक नी मखालो रे साथ मिलाप । 


(१८) फिर ति 

सामम्रो 

०० प्राम दूय, केर योढा प्रा, पिस्ता थोटाषाः 

१०० ग्राम चनो, भ्राघा पटोरो चावल, २ इलायची । 

विधि-(१) चावलो कौ धकर भ्रच्छी तर्हमे सुषा ले! 
जव चाबलं भ्रछीतरह मे मूग जाएुतो वारीक-बारौक पीस 
लीजिए) (२) भरन किंशी सुले वतन म दव डाच दीजिए भीर धात 
पर रत दीजिए । (३) जव दूध को एक-दो उासप्रा जाएतो 
उसमे पित्ते चादल डालकर हिलाती जाइए । अव दूध गाढाहो 
जाए नावल गले जाए भ्रौर्‌ पिते चावल दूष मेएकसारद्टौजाए 
त्तौ उनम चीनी डालकर हिलादए्‌ । (४) जब चीनी दूध म मिल 
जाए तो लगभग २-३ मिनट श्राच पर पकादएु 1 फिर उतारकर 
गहरी प्तेटी मे गम-गम डाल दीर्जिएश्रीर उपरसे पिसीष्ा 
फची, केत व पित्त! गल दीनिए्‌। जैमे-जैते ऊपर वना मिश्रण 
ठण्डा होता जाएगा वंह जमत्ता जाएगा 1 जव फिरनी श्रच्छी तरट 
जम जाएतौ उत्ते प्रपने मेहमानो को लिलाइए श्रौर श्रपि भी 
घादए। 


(१९) श्षणही कचरे 

सामग्री 

३५० ग्राम मदा, ३१५० प्राम धी, १ किलो सूजी, ३५० 

ग्राम खोया, १८४० प्राम चोनी, ३५० भ्राम पिन्तं 

बादाम, भ्रावश्यनतानुसार दूध, थोडा घावेषरी र । 

विधि-(१) धो, मदा तया सजौ को भिलाकर गम गम दुष 
मैगूव लीजिए) फिर दूय पै छीटे देवर नम कर लीजिए 
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(र्‌) भ्रव सोया, ३५० प्राम चीगौ, पिस्ता तथा वाचम मिलाकर 
रलिए । (३) फिर दूध मकेयरो रण पोलकर मिवा दीजिए। 
(४) भ्रव सोया यनाकर उनम मसादाभरवर कनौरी वनाकर 
गम गमसंत्र तीजिएु। (४) भ्रव चीनीकी३ तार याती चाशनी 
बनाकर कचौरियि। दुवाकर निङ्गान्िए। 


ऋश्यात्तदर 
505 
सस्जियो से यथेष्ट शक्ति प्राप्त करने का एक महत्व 
पूण साधन है-सूप। सूप हमारी पाचन शक्ति वो ठीक 
करता है, भूख जगाता है, सचि को बढाता है। रोगीभी 
इनते थोडे सेमय मे शक्ति जुटातेते है । समय समय पर 


धरमे इहं पनाइए। 
(१) टमाटरसूष 

सामग्री 

२५० भ्राम टम।टर, नमक काली पिच षच्ानुतार, 

धीदौर्नेबे निए, पीराथोडासा १ चम्मचसीनी। 

विधि-(१) टमाय्योकोशोक्र भा वेतन म उवतने के 
लिए रख प्रौजिए। (र्‌) जब टमाटर गल जाये तो टमाटरोके 
छिलके उनार सीजिए श्रौर सूप षो छाननेवाती छतनी से छान 
लीजिए। (३) भ्रव तििंटी वत्तनमेघौ डानकरउसमयौगसा 
जौरा नमक पिरी कापी मिच, छना हमरा टमाटरका सपव चीनी 
डालकर ल्गभगण्क दो उदात श्रान पर उतार लीजिए 

मूपतयारदै । यहपोनमवडारादिष्ट हौनारै। 

म्रसरशापचाहूताटमाट को वाल्क्र नी मूपवा सक्ती 


६1 


१८द 


(२) पालक्त मू दवद ` ~~ 


सामप्रो ह विदन 
२५० ग्राम पालक, चौ छोकपुके रि 4 1 
कासी च मावानुार क्यणयं दी 
प्रिधि-(१) पातम को काटकरधो ली 
बतनमे कटी पातक, नमक्र व पानी डार्कर उवलने के लिष्‌ रस 
दीज्यि! (3) जये पालक प्रच्छी तरद्‌ गल जाए तो उतारकर सुप 
छाननेनाली छती स छान लीजिये । (४) श्रव किसी दूसरे बत 
मेषी डालवर छना हमरा पूप डाल दीज्यि। इसे भाच परलगभप 
२भिट तक्‌ रे [जन सूप मरच्छी तरह सेपकजायेतो उतार 
दस्मे पिसी काती मिच इालकर परोर्ते। 
पालक्केमुपमे लो प्रधिकमातामे पापा जाता लौह 
कर व्रमीने रोगियो दे लिषएु यह सूष बहुत लाभकारी दै। 


(३) मिली-जुली सम्जियो का सूप 
सामग्रौ 


१०० ग्राम पारय, ३४गाजरे, भाषा क्प मटर के 
दानि, ५६ टुकड़े फूल गोभी, नमक, पिस कालो भिच 
भदाजेसे, घो छौक्नेके लिए 
विधि-- (१) पालकं गाजर गोभौश्नो काटकर व भटरको 

छीलकर दाने निकाल लौजिषए्‌ 1 श्रव व्रिसी बतनमे इन मद सब्जियों 
धो उबलने केलिए रल्व दीजिए । (२) जव सभी सन्जियां पून ज्ये 
तो उतारर सुप छाननेवाली छलनी मे उवली सन्नि को डाल 
कर षलछी से दवा-दबावर उनवः सूथ निकाल लीजिए । (३)फिर 
अततनमेषो गम करे, भौर उसमे नमक काली सिच केमायदना 
हेभा भूप डालकर ३४८ मिनट भ्राच धर रषं \ (४} जव मुष षक 
जाएतो उनारकर परोसिए 1 
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भिली जुलती सल्जियो का सूप बहुत हा स्वादिष्ट लगता है 1 

इसे बीच बौचमे लैन से पाचन शवित तीव्र होती हं। 
(2) मूग फो धुली दाल कासूप 

साभग्रो 

२५० प्राम मूग की धृली दाल, नमक, पिस काली मिच 

इच्छानुसार, धी छौक्नेकेतिए। 

विधि-- (१) मूगकी धूली दालक साफक्रकेधो तौजिए 
श्रौर किसी बतन मे नमर्गे डालकर दाल उवलतरेकेलिएरख 
दीजिये । (२) जव दाल उथल जाए तो उतारकर सू छानीवाली 
छलनी से दाल का पानी छान लीजिये भ्रौरदालकोभी बल्ीसे 
वुचलकर सूप निकाल लीनिये। (३) भव किसी द्ुमरेवतनमपी 
व पिसी वाली मिच तकर उसम छनः सूप डाल दीजिय । छषगभग 
२ मिनट भाच पर रल्िये श्रौर उतरकर ्रोतिये। 

रस दाल का सूप बहूत स्वादिष्ट बनतादै। 

(५) काते घने फा सूप 

सामम्री 

१२५ प्राम कालि चने, नमक, पिकी काली मिच स्वादके 

मनूमार, पौ छीत्रनेकेतिए। 

विधि--(१) काते चनो णौ साफक्णे य पोकर एक रात्तवै 
लिए भिमो दीजिए) (२) जिस पानीम चने भिण" वे उपीपानी 
भघनापरे साव नमक हालक्र उवलनेषे लिए रव दीजिए । (३) 
जव चन भज्ी तरद उत जाये तो उता दभ्रा चते का पानी 
निकाल सौजिय। {4 प्रबद्ूमरे वनम घी दाकर उस्म 
नमक पिसी कादरी मि डातरटद्टना दृम्मा उवना दानी दाकर 
घ्ब्टी तरर दलाय ठीनिएसूष तयार दै! द्वे गमम 
एताव 
मा नाःडेभी सोदरा पथिवमात्राम भया डानादै। 
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(६) मलदा मपूरणा सूप 
सामग्री 


१०० ग्राम मलकां मसूर, १ इलायची नमक, पिसी 
कनौ मिचस्दादके प्रनूरार, पी छीकने के तिए। 
धिधि--(१) मका नदूर की दात को प्रष्टी वदह्‌ते साफ 

करके व धोषर, मिगौ दोजिय । ८२] दो पण्टे भीगने के वारिस 

वत्तन मे भोगी दाल, नमक तया पानी डालकर उवतनेके लिए स्य 
दीजियं। (३) जेव दाल श्रच्छी तरह उव जपि तौ सूते छाने 

वाली छतनी से दाल का पानी छान लीजिये । (४) प्रव यतन मे धौ 
गम करके उसमे पिसो काली मिचै व इलीपवी के पिष दाने डाले 


छौके 1 फिर उसम छना दाल कता सूप डाव दीलिप ! एव दो दबाल 
बाद उतारकर परसय ! 


(७) भद्रे फा सादा सूप 

सागरो 

२५० प्राम मुट्‌टे के दाने, १ क्प दुध, चृटकीभर्‌ मेदा, 

मक, पिती काञ्ची मिच, १ वद्टा चम्मच मकलन्‌ 

विधि--(१) भूर्टे दे दानो मे नमन्‌ ड(लदर उवलिषएु \ जब 
दाने गल जये तो सष छाननेवाली छनीते मुटरे के दन क 
रम निकालि 1 (२) मद दानो कीरोकेकोनिकागवरश्रलग 
अतन म ररखिए 1 (३) फिरदेाची म मवठन मम करके एक वयुल्की 
मैदा डालकर मनावी नि तक प्रनिए ) (“) जव मेला तानी रग 
काटोजापितताउपमसु्टे बरे दानोकारस मिला दनि! {-) 
अद मिश्वणमे नमवे तणा पिपा काली मिच उानिए। न ए, नृष 
सगग्है। 


यदिश्रापम्‌पक्छौ पतेला बनाना नदतो मदा मन उत्तर) 


(=) भुदट्टे का प्याडयाता सूप 


कामप्रौ + 

२५० प्राम मृष्टे के दान, {वडा चम्मच मक्खन, 

१ केपदूव, ११्याज, स्वादके श्ननृसार नमक काली 

मिच (पिसी) । 

विषि-(१)मृट्टेकेदानो मे नमक डालकर उशालिए्‌ ! जय 
दाने उवल जाये तो सूप छाननेवाली छतनीसे उनका रस निकालिए + 
(२) श्व देनी मे मग्न को गम करके उसमे प्याज के टुकृटो को 
ठल लीजिए । जब प्याज के टुकर्टो का रग यदल जाए तो उसम 
भट्टे का फोक, मुटटे का उव्रला प्रानी तया निकाला हमा रसं 
मिला । थोडा पक जाने पर दुय डालिए । (३) सूप फ ए देर 
भ्रात पर रखकर उतार लीजिए । धव विश्चणमें नमक तपा पिघी 
काली मिच ढालकर परोिए 1 


(€) प्याज सूप 


सामप्री 

३ बहे प्याज (कतरे हए), २ चम्मच प्रादा, २०० प्राम 

सम्जियो का स्टक, < सलाद स्वल रोटी, < स्लादस 

पनीर, ५ चम्मच पिस हुपा पनीर, > चम्मचधी, नमक 

वाली मिचवलात मिचंस्वादवै प्रनुमार । 

विधि-(१) धी गम भौजिए। उशमे प्याजयो तबतव 
भूनिए जव तक वह भूरे लालन हो जाये ।\(र) भरव उसम प्रादा 
भ्रौर नमक मिच मिताङर दिला्े। (३) पिर उम सम्निया 
भारीकवुतरकरटयलदे पौरमन्यम धांच पर प्त्राये। (५) ररि 
महरीप्नेटोमे वन रोटी का एक एक स्ताद्म रसकर पनीरबे 
स्तादस सजा दे । ऊपरसे ग्म गम नूच छोटनी जाये । (५) एष- 
्ोभिनट बाद बुतरे हए पनीरमे मूष मो सजाकर परो ॥ 
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दए सूष॒ बन योरप के देशो मे बडा पञन्द क्रिया जाता है। 


वहा कु सोग सम्जियो की जगह चिक्न या मटर डालकर भी सूप 
वनातिहै। 


(१०) पनर सप 

सामप्रो 

२५० प्राम मिधित सन्जिया--गोमी,भाल्‌, मटर, गाजर, 

फारसवीन, ककडी, २५० भ्राम टमाटर, १ चम्मच 

भ्राटा, प्राधा कप दूष, २०० प्राम सेवदर (मुनी हई), 

भ्राषा कप पनीर, नमकं सिचं स्वाद दै भ्रनुखार, ३ 

चम्मषदी। 

विधि--(१) दो घम्मचधीको गम कीजिए 1 उसमे कतरी 
हए षम्डियां भूनिए । {२) प्रग उसमे टमाटर, नमक, भि भोर 
सकत प्याते पानी शतिए । न्ह तव तक पका दए अब तक स्मर्या 
न्मे त पड जाएु1 (३) एकता सन्डिया भिकालं तें । हेष 
बते्मेरौ पडी रहने दे । (४) भव एक चम्मच धीमेश्रारे को 
शनं । उसमे दूष डालकर उसे निर तर कलष्ठी से हिलातौ रहे । 
(9 र अखे खस्जियो का हूर पौर निकालकर रखी सन्बिया 
ङ दे भोर उर्हु उबालें । इसी बीच सेद््या पोर पनीर उपर 
सेडसर्ये! 


दरे पोरप पौर पमरीकामे बडे सावे ग्रहृण किया जाता 
1 


(१९) गाजर सृप 
श्षामप्री 
बरी गायरं (छोलकर काटी हृतो, ६-अासू (छक्र 
स्रो मे हादी हुई) , १ प्याड (फर काटे हए), 
रेज 


२खलादके पतते (बारीक कतरे हए), २ कटोरी इष, 

३कटोरी मिश्रित सन्जियों का स्टक, नमक-मिन 

मसाता (स्वाद क भनुसार) 

विधि--(१) धी गम कीजिए भ्रौर हल्की प्राच मँ सभी 
छन्ियां छोक दीजिए 1 पर ध्यानं रहे वे मूरी,तालनहो जाए। 
(र) भरव सन्वियो का स्टोक डाल दे, फिर दक्कन' बद केरे तव 
तक पकती रहँ जब तक सन्ियां नम न पठ जाए । (३) पका 
हई सभ्जिर्यो फो भ्च्छी तरह मसल ली जिए, जिसे अधिकाधिक 
सपं निके सके । (४) भ्रव रूप को फिर स्टील' की पीती भे 
हाततिए । दूध, नमक व मिच डालकर एक उबाल दीजिए । फिर उसे 
गम-्रम परोरचिए्‌ 1 

(१२) मिधित्त सन्नियो कास्ट 

संमिप्री 

१ शलजम, २ भालू (छते हूए), २ गाजर कटो हई 

१० शोमी के पते, १४ फारसवीन, २ छोटे प्या 

७ कटोरी पानी, नमक स्वाद के श्रनुतार। 

विपि-(१) गाजर, पराच्‌ प्रीर शलजम के छोटे छोटे टुकडे 
करलं! गोम के पत्ती को धोकर उनके टुकंडे करले। प्यके 
लच्छैकाट सँ! नमक डालकर यह्‌ सामग्री उबलने के लिए भनी 
भंडाल दं । (२) तद तक उवालिएु जव तक सब्जियां नम ने षड 
जाए । 
भरव सन्नियोकास्टोंकतैयारदहो गयाहै। इते कोस सूप 
भनाते समय, उसमे मिलाया जाता है । 

र्जा सलाद 
8581205 
भोजनेकेसाथ सलादनदौतो खनिमे मजा नही 
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भ्राता । यह्‌ सञ्जियो मे नीव्‌ भ्रीर नमक-मिचचं डालकयं 
भनाया जाता है । जो सन्विया वाजाय हो, श्राप ऋतुके 
भ्रनु्ार उनका चुनाव कर सकती है । कुछ चुने हए सलाद 
हमने यहा दिए 1 


(१) साधारणं सलाद भोऽ तीखा 
सामग्री 


२प्याड, ३-४ गाजरं, १ मूली, २५० ग्राम टमाटर, 
नमक, कालौ मिच स्वाद के भरनुपरार, प्राधा नीव । 
विधि-(१) गाजर, भूली, टमाटरभ्रादि कोधो लीजिए) 
प्याजव टमाटरकी मोल मोल पत्तला काट सीजिए, माजर व मरली 
कौ पतला पतला सम्बे रु काट लीजिए 1 (२) कफिरनमक य काली 


९ पिच छिढककर हिला दीजिए । उपर से नघ निचोड "दीजिए । 
लोजिए, लान तैयार है 1 


(२) साधारणः स्वाद तेत तखा 
सामग्री 
२य्मारर, १ मूली, नमक, छाती भिव स्वादे 
भ्रनुसार। 


विधि--{) टमाटर व मूलौ क्त घो लीजिए \ (२) रमार 
मे गोल गोन पततले-पतते दुक्डे षर सीलजिण1 (२) भगी को टोल 
फर उसके पतते-पतते, लम्ब लम्बे टुकडे कर लीजिए 1 (४) भ्रव 
प्वेटमे टमाटरव मूलीके टको को सजाकर ऊपरसे नमकर 
काली मिच डा्तकर नीद निचोड दीजिए । 


(३) एल पाते का सलाद 
सामप्री 


१२५ ग्राम एूलगोभी, ईछोयषून वदगोभी १५० 
१५६ 


भराम भ्रालू, १२५ ग्राम पालक, नुकदरके छ पतते, 

सजावट कै लिए । 

विधि- (१) शूतयोमी, वदगोभी, भ्रातृ, पालक धास्को 
काटकर भाप्रमे हल्का उवाललीए्‌। (२) फिरताफन्लिटमे 
उबले टुकडौ कौ सजाद्रए । फिर चूरदर वै प्तौ वो विनारोपर 
सजा दीजिए तापि देष्ने मे भ्राकपक लर्गे । 


(४) भिश्चित शाक सलाद 


सामग्री 

१्वडाखीश, ४बडे टमाटर, २२याजरे, १० ग्राम 

चकदरवे पत्ते, र हरी मिय, भ्रायानीवू, नमक, 

वाली मिच भ्रावश्यक्तानु्ार। 

विधि--(१) एव साफप्तेट म चकर के पत्तों को चारो 
तरफ शजा दीनिए। (२) भव सीरेमेदोगीस्षिरो कोकाटेभीर 

' उनकी कटी टोपिमोस ही खीरे की श्वच्यी तरह से रगडर उदा 
। फटवापन निनालिषए । (३) प्रिर खीरे का छिना उताखर गोल 
गोल पतले पतले दुकंडे काट लीगिए । उह तेद म सजा दीजिए्‌। 
(४) श्रर तीन नमाटरा बै धकर गोत गोल, पतले-पतते दुवे 
कारक्र सीरेमे टुषडे पर रसती ताए । (५) फिर गाजरको 
घोकर पनलौ पतती लम्बी काटतरदो टुकटढेखीरा भौररमाटद 
मे बौचम रती जाए। (६) धव एक टमारदशनो छयवूनेकी 
काकोकी तरह शाट कीजिए, परतु दसन ध्यान रे कि धीष 
शाभागनक्टे। (७) फिर हरो मिव को पोङ्टनीचमेसेभाट- 
कद्र फाड कर लीजिए! मिचके क्टेहृ्माग वोऊपरमो 
प्रोररसकर, री भिषकोष्टी बोटमाटरङे मीचमेमागम 
सया दौजिए। (८) भरव सद धरमीद्रषो निचौटिण। पिरिञ्धर 
नम, पिस कासो प्रिषं बुरक दीभिषए । 
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, श्रना मिनित सलाद सज गया दे । दसत दावत की शोमा 
चठजातीरै। ् | 
ध्यान रहे सलाद के लिए टमाटर सस्त चुन, दीति नदी 


(४) सतरा-गोभो साद 

शामन 

१२५ ग्राम टमाटर, १०० प्राम फूलगोभी, ए सन्तसय, 

श्राधानीद्रू, नमक, हरी भिव, पिी कासी भिच दच्छा- 

सुमार। ६ 

विधि-(१) टमाटर तथाकूलगोभी को धो लीलिणए। (२) भरव 
एूतगोमी षो लम्बा-लम्वा काट लीजिद्‌। टमाटर फो गोल काटिष्‌। 
सतर को रीलकर उमकी फां निकाल लीजिए! (३) भ्रव दरी 
परिवकोगोलया नम्त्राकराट लीजिए \ दन सव चीज को साफ 
पेदे सजारूर नमक, पिसी काली भिंच, वं नीव का रस निचोड 
दीजिए । लीजिए, सलाद तयार दै । 


(६) भसालेवाका स्रखाद 
साभप्रो 


१०० प्राम पनीर, २०० प्राम भ्रालू उबतते ए, ५० ग्राम 
गाजर, २५० ग्राम टमाटर, १२५ प्राम चूक-दर, एक 
कैला, टस धनिषा थोडा सा, नमक, पिसी काली मिच्‌ 
स्वाद के भनुतार, भ्राधा नीबू, घी तलने के लिए । 
विधि--(१) सभी कच्ची सब्जियो को पोटशियम परमैम्तेट 

कै पागीक्ि धो लोजिए। (२) श्रव माजरो को कदुदुकश कर 

लीनिए 1 हरे घनिये को घोकर काट सौनिए ! (३) फिर पाल्‌ वधा 
शुक दर मौ उवाल लोजिए भौर टण्डे होने के लिए रखं दीजिए ¦ 
रृणडे हो जाने पर छीलकर उनके पतते-पतते व बारीमं टुकडे काट 
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लीनिए! साय केते को छीलकर शट सीनिषए्‌ 1४) प्नीरका 
छोटे-छोटे दुष्टो म कारक्र मेहल्का लातिष्ने वक भून 
क्ीजिण। (२) भग सब सम्निरयोको सहीढगसे सजाकरठ्पर 
कमक व पदी कासी भिरं डापकरषरोतिए। 


(७) भ्रनोखा सलाव 

क्षामप्री 

१५० प्राम धरासू, ६ गाजरं, २ वुक-दर, ४. टमाटर, 

भसतेट, वादाभ, [क्रराभिश इ्ञ्छानुसार, १०० ग्राम 

फूलग्रोभी, २केले, सलाद के पत्ते सजावट के तिए, 

ममक, काली मिच स्वाद के भनुतार। 

पिषि-(१) भालू, गाजर, एूलगोमी, चुकदर भरादिको 
उबाल सीजिए । जव ये सम्जिया दण्डो हो जाए तो उनके टके 
काटिए्‌ । (२) भन धरलरोट पोर बादाम तोड लीजिए । केलोको 
छीलकर काटिए। टमाटर के गरौल-पोल व पतते-पतते दुकटे 
काटिए (३) फिर सव सन्छर्यो कोप्तेटमे दकम तेरेक्रि 
देखने मे भ्रच्छी लरगँ । (४) फिर उनके ऊपर भवरोद, बादाम व 
किशमिश शलं दीजिए भौर किनार्ते प्रर सलादके पत्ते सजा 
दीजिए । (५) भब ऊपर से नमक, काली मिच डलं । भाप वार्ह 
तोनीब्रूमी निवोड सक्ती 

इस प्रकार यनी -सलाद देखने भे भ्राकषक ष साने मे भत्यत 
स्वादिष्ट लगती है! ॥ 
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परिशिष्ट 


(१) वांछित दैनिक पौष्टिक धाहार 
(कलोरोद भे) 


क] कत [| क 
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(५) काम फी वातं 


(१) पदार्थो रक्षारेसेष्रें 

(१) व्याज श्रालू को सीष्यरता से नष्ट करता है, प्रतएव ध्या 
कयै श्रातू के साय मत रखिए। 

(२) श्रातू, शलजम, शवरकद इत्यादि तरकारियो षो विना 
धोए सूखी श्रधेरी ठण्डी जगह मे रखिए तो काफी देर तक सराव 
नही होगी । 

(३) भूलवाली तरक्ञारिया की पत्निया काटकर रत्तिए, वयोकि 
पत्तिया जड कोनष्टक्रतीदहै। 

(४) छीलनेवाली तरका्यो को छीलने के बाद, भोकर 
दुकटे या फा वनाइए । फा बनानि के पदचीत पानी मे भिगोने से 
पोपक तत्व नष्ट हो जतिरह। 

(४) प्रिजमे सेब मे लाय माजर रखने से सेव का स्वाद कडा 
ही जात्य है। 

(६) कूद--शरं फव या सम्ब, विततेपकर भवार प्रादि, 
जिस्म नमक की माजा कम होती है, पणर ल जाती है। भवार 
को भ्रगर धूप दिखाते रहँ तौ फशूद नहीं लगती । 

(७) समीर समे कीटाणु फलौ से बनी चीजो म, जिनमे 
७० प्रतिशत मा ६५ प्रतितं से क्म सोनी होती है, उत्वन्न शो जाते 
ह। छराव होनवाति पदार्योको गमं क्रेसे द्द नष्ट किया जा 
सक््तादै। 

(२) षदा्यो का सरक्षण रेते करे- 
1 

(र) खोनौ दाया--जिन पायो मँ ६५ चे ७० मतिधत वक्‌, 
या उसे धिक वनी की मातरा ्टोगी, वे पदार्थं शाब वही हीते 
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भ्रौर उनका सरक्षण चीनी की भ्रधिन्ताकरती है। यदि सीलनया 
ण्डक कै कारण कभी सडन हौ जाए तो धराघे षष्टे तक गम करने 
परष्ठीनीको खराव होन से बचायाजा सक्ता है। 

(६) नमर द्वारा--जिन भ्रवारो याफलोमे १५ प्रतिशतसे 
२० प्रतिदात नमक होतादैवे खस्द नही दोठे, क्योकि उनका 
सरक्षण नमक द्वारा होतादै। 

(१०) सुलाकर-युखाकर रखनेवाति पदायों मे भमरस, 
भ्रालू-पापह तथा चिप्स, मटर, सटार्ई तथा विभिन प्रकारकी 
सम्जौ भाती है \ किसी फल या सब्जी फो सुखाते समय हतन ध्यान 
रखना प्रावश्यक्‌ है नि यदि वहु पदाथ १०० किलोमे से १६फिलो 
रह्‌ जा५ तो वह्‌ सुरक्षित सममा जाएगा । 

(११) पिरे हारा-किसी भी भ्रवारको यदिसिखै द्वारा 
सुरक्षित करना ततो उसमे नमक की माघा डेद्‌ प्रतिशत से २० 
भरतिशत तम भव्य होनी चाहिए 1 
(३) पावरोटी का प्रयोग 


(१२) बची हई सूली डवल रोटी पौसकर रसेवाली सन्नी मे 
डालिए! इसते स्यौ का रसा माद होता है। 

(१२) सञ्जियोमे श्रलग प्रलग स्वाद ले कै लिएपाव रोटी 
केचूरेषोजरामाधौी या मवखन मे सुनहला भूनकर सन्जियो के 
ऊप्रर छिडकरिए। 

(१४) तलनवानी चीजोकेघीमषूटन पर चोलमे मजेत 
पावरोदीकाचूरा मिलादए्‌ । एूटना बद हो जाएगा 1 

(१५) पनीर से बनाई गहै लादय वस्नुश्रा केलिए ऊपरी तह 
के निर्‌ पाव रोटी कर चरे का हमेना इस्तमाल करना चादिए । 

(१६) जवक्भी चरमे पनीर बनाए तो उसके पानी को 
फेकिए नदा । उसे राटा मल तं तो सटी खस्ता व भच्छी बनेगी 
सायही पौष्टिक भी रहेगी । 
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(१७) सखौ उवलरोटी को पीपतकर धौ मे भून से भौर उततकी 
सन्जी बनाए । बहत स्वादिष्ट लगेगी । 

भख, ४ ^ 
५४) (५ पदाय मे मितां पमाने 

खाच पदार्थो मरं मिलावट प्रान क गृहिणी की सवते यडा 
समस्ता है। साच प्रदा्भो मे मिलावट पे कारण भ्राजन केवल 
रसोई के स्वाद पर दुष्मरमाव पड है बल्कि उषे स्वास्थ्य कौ 
कितनी बडी हानि होती है इसकी कल्पना नही की जा सक्ती 1 हमं 
समाचारपयो मे प्राए-दिन पृते हँ (क मिलावटी पदार्थो के सेवन 
से किष स्थान पर ।कतने लोप विभिन मयकर वीभारिपासे ग्रस 
हो गए । मिलावदी पूदार्थोकेसेवा के कारण लवा, कं सर 
तथा पयाय भयक्र रोग हो सकते 1 देसी स्थितिम्‌ गदिणी 
क्या करे ? उसे खाद्य पदार्थो मे मिलावट को पटवाननं की विधि 
जाननी होगी । कुछ प्रमुख वस्वुभो भे कौ गई मिलावटो को दस 
प्रकार पट्चाना जा सकता है-- 

(१) चाय--एक सषटेद कागज को तनिक गीला कर उमपर 
खाय योद सी पत्तिया विरद । यदिवे कागज षर श्रपनारण 
छोडती है तो समकििए चाय पर दुबारा र7 किया गया दै । प्रस्त 
वाय रग हीं छोडतो 1 

(२) काफो-पाउडर-कफी कं पाठडर को पानी टािए्‌ । 
कोफौ शट होगीत्तोशीघही पानी म पुन जाएगी । यटि तलहटी 
पररकू जम जाए तौ समकिषु बह निरिवित स्प से मपी नदी 
कुणुप्रोरदै। 

(३) सनुत शालो मिच--पाबुन काली मिद केवृ दान एक 
निन पानी मे दलिद्‌। भ्रषरदूब ज्तौ सम्म शुटतानी 
मिह मौर्तंरनी रर्हृतोटो सक्ता है पपीतेकेबीजर्टो। 

(८) पिल हृद लाल निव --पितीष्ुदं लाल मिच का चोडा 
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सरा बृदादा पानी की सतह पर ढाल दीजिए्‌। यदिर्णपानीमे 
धुलमे ले व बुरादा तरता रहे तो सम्मवत भ्रापको भिर्चकेस्पा- 
पर दायद लकंडी का रगा हूर वुरादादेदियागयाहै। 

(५) बेसर वेखर प्रासानीसे टूटता नही हि, जदकि 
भितावटी पदाथ को ट्‌ टते देर नहीं लगती । इसके भ्रतिरिषंत कैसर 
पानी मे धोता से धल जाता है, जवकि भन्य पदा नहीं धूलते 1 

(६) ष्ीण--(१) पानी मे घुलाने परबेवलशुदधदीगदटी 
धिया रग देती है । (२) हींग के एक टुबह़े कौ उलाए । घमकीती 
सौ निक्ते तो समश्छिए्‌ शु 1 

(७) जोरा--जीरे मे पभिलावट का पता लप्रानै कै लिए माध 
उसे ्थेलिरयो कै यीच रडिषएु । यदि भ्रापके हाधमे छ रग लगे 
तौ समक्षिए नकली है! 

(८) शद घौ--दो चम्मचमर हाषङोक्लोरिव एषिष्ट कंमिष्ट 
से लाए 1 दस्मे एक चम्मच चौनौ शल र । एक वम्मच पिघल 
हमरा धी व मिण मे मिलाईइए । यदि सता पर पदाय वैरे पमे 
सो सममिए वरि शुद्ध धी मे वनस्पति घी मिलाया गयाहै। 
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न्रतमे 


यह है मेरा एक छोटा-सा प्रयास, जो श्रापकी 
सेवामे समर्वितदै, 

श्राप एक सफल गृहिणी है 1 मेरा यह पुस्तक 
क्न्तिनी भ्रच्छी, कितनी वुरी है--दइसे श्राप प्रपनी 
कसौटी पर परख सकती है 1 यदि कुछ पया भ्रौर 
अदिया लगे तो श्रपनाइए, भौर श्रपने सुकावो से 
लेखिका को मौ सचिन कीजिए । 

हा, आपके पास भी व्यजन बनाने फे करई 
फामूले हो--यहं स्वामाविक है । यदि उनसे मु 
भौ श्रवगत करा सकें तो श्रामारी हुगी । भ्रगते 
शषस्करणो मे श्रापके सु्ावो को यथासतमव सम्मि- 
लित करने का प्रयास रहेगा 1 

शुभकामना सहित 
--तेखिका 


प्रायने यह गुहावरा सुना ही होया कि 
लै, मेढकी को भी जुकाम होने लया 1 
मत्तसव यह्‌ फ जैते मेढकी को जुकाम 
महो हो सकता, मु को बदहज्मी नही 
होती, मछची ॐो नजला नेही सताता, 
कए को बवासीर नदीं होती श्रौर 
स॑पको सवका रोग नही होता, 
उसी तरह मयूर, मकेर, मण्डुक, 
शवकरुट, मरस्य, कमे श्रौर सपं को 
मुद्रा मे भ्रासन लगनि से नरनारी 
भौ नीरोग रह्‌ सकते है! भारतीय 
मनीपियो ने वपो तक जीव-जन्तुमो 
का गहय श्रध्ययन क्सन के वादही 
उनके नामो से योगासन सिद्ध किये,है 1 
शं० सभरसेन लषित 
योगासमो से इलाज 
सरत है, सहम है, भ्रनुभूत दै, 
हेर कोई प्रासानी से कर सक्ता । 
नया सर्हरण छप चुरा ह 
भार्तके उभौ वुक्स्टालो प॒र दुलभ है) 


जानते ह महिवाभोकीं नायुः कयो नहीं पूी जाती ? 
2. कि-यौचन श्रीरः उनके श्रपने हाथमे है 





क्रि वह सदा जवान रहे! 
स्वस्थ, सलोनी, मुदर भौर सुडौल कसे रहे, 
दस विषय पर एक ही रोचक पुस्तक छपी है-- 

स्त्रियो का स्वास्थ्य रौर रोगः 


यह्‌ मा की ममता भ्रीर सहैलियो से भी प्यारी चगेगी । 
इसके तेखक्‌ भ्रापके चिरपरिचित वैराज हैँ 


१ 2 | चतुर्वेदी 
देश-विदेद क लाखो जिघ्र महिलाणं 


दैनिक नवभारत टाहम्त' कौ माफत 
स्वास्थ्य सम्बधी परामशं लिया करती ह। 
[१ 
वालिका, किशोरी, कुमारी, युवत्ती या प्रौढा, 
हर उभ्र की महिला के मेकञ्चप, रहन सहन, 
ग्वान-पान, दवा-दारू, वेक-भूषा शरीर व्यायाम, 
सभी यिषणो पर देसी रोचक पुस्तक केवल मही है । 
अकारक 
सुबोध पल्लिकेशन्ज 
२, अक्तारी रोड, नर्द दिल्ली-११०००२ 


अगर भाप चाहते ह कि 


जुल्फो ने फाली घटाभ्नो की छटा वनी रहे 
माये पर सूर्य-जैसी भ्रामा दमकती रहे 
प्रासो मे करि फो विजवि्यां कौदती रै 
गालो मे सेव-जैसी लालि्यां भरी रै 
होञे पर ग्रनार-जसी कनिर्यां चटकती रहे 
श्रगश्रगसे यौवनकी मस्तियां छलक्ती रहे 
तो फिरनकली मेकभ्रपके सहारे छोड दीजिये 
भ्नोर कूदरतं की रगशालासे रग चुनिये । 
न्सान जिन पांच तत्वोसे बनाहै 
उन्ही तत्त्वो की पूति कर दीजिये 
पाचि-्पांच सौ वषं जीनेवालो की पद्धति श्रपनाईः 
शं० समरसेन सिखित 
प्राकृतिक न्विकित्सा 
पहु इतनी रोचक शती में लिखो गर्ह है कि 
मुस्फराहटो से धरापके दामन भर जागे । 


प्रष्टारक्‌ 
सुबोघ पभ्लकेश्न्न 
२, सारी रोऽ, नई दित्ती-११०००२ 


“सुबोधः के सर्वश्रेष्ठ प्रकाकन 


नोदनोपयोगी 

स्वेट मारने 

मापबया नही कर सवते 

चिन्तामुक्कसेहा 

दसते हसतै कंसे जिए 

जो चाष सोभरे पाये 

श्रषनना राच कंसे घटा्े 

भ्रवसर वो पहयानो 

भ्रपने पापको पहचानिये 

भापक्षफलक्तेो 

उन्नति षतेकरे 

भनगुवर कंसे वनं 

स्वास्थ्य-सम्बधी 

-शं० सक्ष्मीनारायपर शर्मा 

सुख के साधन 

योग भ्रौरतेक् 

हषय रोग कारण निवारण 

गरभस्थित्ि प्रसवे 
शि्ुपाला 

खा० सभरतेनं 

घरेषु दला 

प्राकृतिकी चिकित्सा 

मादापा क्से घटा 

योगासभो से इलाज 

ज्योतिषी 

० नारायण वेत्त भोमाती 

सुवौष देस्तरेखा 

सुबोध प्रारम्भिकं ज्योतिष 


श्यगक्ेत्‌ 
हंसो पौष्हेसाभो 
मजेदार चुटकुले 


भजय भल्ता 

तरिकेट एनसादवसोपौटिपा 

भ्रकाराभारती 

धर्‌ काडाक्टर (हम्योरष्थं)) 

महिला-उपयोपी 

शृशौलाक्पूर 

सुबोध मेकभ्रप 

मीनाक्षी धीं 

भ्राधुनिक पाकक्ला 

भ्राषनिकं भिष्टान कला 

शवंत भ्रारसक्रीम स्वव 

4 त 
चतुरं 

स्वयो का स्वास्थ्यप्रौर रोष 

खेल व्यायाम _ 

नूडे (हिदी परेन) 

राजद्रं राजीव 

जडो, कग, कराटे 

मागाचाप भावान्‌ वेव 

स्वास्थ्य प्रौर योगासन 

विविध 

प्रनि कुमार 

भरग्रेजो बोलना कते सीते 

भनह्र धौहान 

रामायण 

महाभ्परत 

मोपालक्ृष्णं कौस 

पचतप्र 

तकनीकी 


हयात्त 
रेडियो दृजिष्टर मेभेनिक 


